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Diplomsko delo skuša prikazati, kako sta se spreminjala prehranjevanje ter odnos ljudi do hrane 
skozi 20. stoletje v Združenih državah Amerike (ZDA) in v Evropi, in morebitno korelacijo med 
novimi, modernimi prehranskimi navadami in porastom modernih, kroničnih bolezni. Industrijska 
revolucija, modernizacija in globalizacija so nedvomno korenito spremenile prehranske modele 
ljudi in razrahljale evolucijske vezi med človekom in naravo: ljudje jemo vse manj naravne, 
lokalne in sezonske hrane, v naši prehrani pa je vedno več industrijsko predelanih živil, sezonska 
in eksotična živila so nam dostopna vse leto, pomanjkanj hrane ne poznamo, v razvitih državah je 
hrane še preveč. Ključne spremembe, ki so pripeljale do današnjih prehranskih navad, izvirajo iz 
50. let 20. stoletja, ko so začeli znanstveniki v ZDA iskati rešitve za novo epidemijo – srčno 
bolezen. Kot krivca so videli nasičene, živalske maščobe, ki so jih postopoma v prehrani začele 
zamenjevati rastlinska olja in maščobe. Začela je prevladovati nizkomaščobna ideja, deleža 
živalskih maščob in rdečega mesa sta se v prehrani ljudi skozi stoletje postopoma drastično 
zmanjšala. V 80. letih je nizkomaščobna prehrana postala državna strategija v ZDA, začele so 
nastajati prve prehranske smernice, ki so podlaga za vse današnje prehranske smernice. Žal pa 
prehranske strategije niso prinesle željenih rezultatov, saj moderne, kronične bolezni strmo 
naraščajo, kar lahko deloma pripišemo modernim prehranskim navadam in modernemu 
življenjskemu slogu. 
Ključne besede: zgodovina prehrane, prehranske navade, bolezni, ZDA, Evropa. 
 
Abstract 
The outline of dietary habits in 20th century 
 
Undergraduate thesis attempts to show how people’s diet and attitudes towards food have changed 
over the 20th century in United Stated of America (US) and Europe and potential correlation 
between new, modern dietary habits and the rise of modern, chronic diseases. Industrial revolution, 
modernisation and globalisation have undoubtedly radically changed people's dietary models and 
loosen evolutionary bonds between humans and nature: people eat less and less natural, local and 
seasonal food, there are more and more industrially processed foods in our diet, seasonal and exotic 
foods are available to us all year round, we do not know food shortages, there is even too much 
food in developed countries. The key changes that led to today’s eating habits date back to the 
1950s, when scientists in the US began looking for solutions to a new epidemic - heart disease. As 
the culprit, they saw saturated, animal fats, which gradually began to be replaced by vegetable oils 
and fats in the diet. The low-fat idea began to prevail, the proportions of animal fats and red meat 
in human diet gradually decreased drastically over the century. In the 1980s, the low-fat diet 
became a national strategy in the US and the first dietary guidelines began to emerge, which are 
the basis for all of today’s dietary guidelines. Unfortunately, dietary strategies have not yielded the 
desired results as modern, chronic diseases are rising sharply, which can be in part attributed to 
modern dietary habits and modern lifestyle. 
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1. UVOD  
Čeprav se okoli prehrane in načina prehranjevanja zadnje čase govori samo v sklopu zdravja in 
vitalnosti, ki nam jo naša prehrana omogoča ali ne, se pogosto pozablja na njeno zgodovinsko 
vlogo. Čeprav zgodovina prehrane ne spada med najbolj priljubljene in raziskane struje zgodovine, 
slovenski sociolog Drago Kos meni, da »ni mogoče najti ustreznejše ponazoritve zgodovinskega 
univerzalizma kot skozi zgodovino prehranjevanja.«1 Po njegovem mnenju je »pretežni del 
človeške zgodovine res predvsem zgodovina prehranjevanja,«2 in se tako »na prvi pogled dokaj 
banalna tema znajde v središču zgodovine ter postane najmanj enakovredna drugim 'velikim' 
zgodbam […]«.3 Tudi med strokovnjaki na prehranskem področju zgodovina nima velikega 
vpliva. »Akademski prehranski strokovnjaki se zelo redko posvetujejo z zgodovinskimi teksti, saj 
naj bi zasedali ločen akademijski silos, ki ima malo za ponuditi študiju prehrane in zdravja. Kljub 
temu nas lahko zgodovina veliko nauči o tem, kako so se ljudje prehranjevali na tisoče let pred 
srčnimi boleznimi, diabetesom in preden je debelost postala razširjena,«4 meni raziskovalna 
novinarka in avtorica Nina Teicholz. 
Vendar ko se ob pojmu »prehrana« malo bolj zamislimo, lahko spoznamo, da hrana pripoveduje 
zgodbo – tako na individualni kot družbeni ravni. Na individualni ravni nam lahko prehrana 
posameznika pokaže, kakšen je njegov finančni in družbeni položaj, kakšno je socialno in kulturno 
ozadje, iz katerega prihaja, kakšen tip človeka je, kaj rad jé, kakšne vrednote ima do sebe, do 
drugih in do okolja. S spremljanjem prehrane na družbeni ravni skozi zgodovino pa si lahko 
ustvarimo zgodbo o življenjskih pogojih, socialnem in družbenem statusu, vrednotah in miselnosti 
ljudi v nekem obdobju naše človeške zgodovine.  
Opazujemo lahko tudi, kako gresta napredek in prehrana z roko v roki. Tako kot je agrarna 
revolucija z začetkom poljedelstva in živinoreje omogočila napredek na družbenem področju, je 
tudi napredek v znanosti in tehnologiji z industrijsko revolucijo omogočil bliskovit preskok na 
področju prehrane. Če je še pred 100 leti primanjkovalo hrane, jo je danes v razvitih državah v 
izobilju, še celo preveč, kar se kaže skozi težave in bolezni, ki jih naši predniki skozi zgodovino 
niso poznali. Sodobne prehranske navade, ki so nastale v zadnjih 150 letih, so s seboj prinesle 
                                                             
1 Kos, Drago. »Zgodovina gre skozi želodec.« V: Montari, Massimo. Lakota in izobilje: evropska zgodovina 
prehranjevanja. Prevedla Polona Mesec. Ljubljana: Založba *cf., 1998, 242. 
2 Kos, »Zgodovina gre skozi želodec«,  242. 
3 Prav tam, 242. 
4 Teicholz, Nina. The Big Fat Surprise: why butter, meat, and cheese belong in a healthy diet. 2. izdaja. New York: 
Scribe Publications, 2015, 113. 
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epidemije kroničnih bolezni: sladkorne bolezni tipa 2 in 1, rak, srčno-žilne bolezni, 
nevrodegenerativne (Alzheimerjeva in Parkinsonova bolezen) in mentalne bolezni (depresija in 
tesnoba).  
 
V diplomski nalogi bomo spoznali oris prehranski navad v 20. stoletju v Združenih državah 
Amerike (ZDA) in v Evropi. Začeli bomo s kratkim pregledom človeške prehrane skozi zgodovino 
ter videli, kako so nastale moderne prehranske navade. Nadaljevali bomo s prehransko krizo med 
prvo in drugo svetovno vojno ter spoznali okoliščine, ki so pripeljale do prvih sprememb v 
prehranskih smernicah ter kako so vplivale na prehranjevanje ljudi tako v ZDA kot tudi v Evropi. 
Bistvo diplomskega dela bo tako predstavljala druga polovica 20. stoletja, ko so se prehranske 
navade ljudi zaradi naraščajočih se zdravstvenih težav bistveno spremenile.  
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2. KRATEK PREGLED ZGODOVINE ČLOVEŠKE PREHRANE 
V strokovni literaturi nekateri avtorji zgodovino človeškega prehranjevanja delijo v štiri glavna 
obdobja: prazgodovino, obdobje po neolitski revoluciji oziroma po kmetijski revoluciji, obdobje 
po industrijski revoluciji in obdobje po letu 1952.5  
 
2.1. Prazgodovina 
Daljni predniki sesalcev so bili žužkojedi, ob razvijanju v primate je postala njihova glavna hrana 
zelenjava, prvi človečnjaki pa so uživali tako sadje in zelenjavo kot tudi meso.6 Ob razhodu v 
evoluciji primatov, ki naj bi se zgodil pred 7,54,5 milijona let, so daljni človeški predniki prvič 
začeli uživati večje količine mesa. Homo habilis je pred 2 milijonoma let prvič začel uporabljati 
orodja iz kamnov, njegov naslednik homo erectus pa je začel uživati večje količine mesa pred 
1,61,8 milijona leti,7 zaradi česar se je velikost možganov občutno povečevala, to pa je terjalo 
svoj davek.8 Ker so možgani postali najpotratnejši vir energije v telesu, se je prebavni trak 
pračloveka skrčil, s čimer je lahko telo privarčevalo energijo.9 To je pomenilo, da človeško telo ni 
moglo več učinkovito pridobiti energije iz rastlinske vlaknaste hrane kot ostali primati in je postalo 
odvisno od hrane z visoko hranilno in energijsko gostoto.10 Ker v tistem času ognja in termične 
obdelave živil še niso stalno uporabljali, je bil izkoristek živalskih beljakovin in rastlinske hrane 
slab, zato so bile glavni vir energije živalske maščobe. Homo erectus je bil tako odvisen predvsem 
od lova na velike živali: slone, povodne konje in bivole.11 »Potemtakem se zdi, da je encefalizacijo 
skozi vso človeško zgodovino bolj gnala človekova mesojeda raje kot rastlinojeda narava.«12  
Pred okoli 400.000 leti se je začela pojavljati nova človeška vrsta, prve oblike homo sapiensa. 
Izraelski znanstveniki so v članku Man the Fat Hunter postavili hipotezo, da naj bi začetek 
evolucije modernega človeka na območju Levanta povzročilo izumrtje slonov, ki so bili do tedaj 
                                                             
5 Vrhovnik, Tjaša in Gašper Grom. Bemumast! Z uživanjem maščob do vitkosti in dobrega počutja. Ljubljana, 
Maksimum, d. o. o., 2016, 31.  
6 Eaton, S. Boyd, Konner, Melvin. »Paleolithic Nutrition«. New England Journal of Medicine, 312/5 (1985), 
283284. 
7 Eaton in Konner, »Paleolithic Nutrition«, 284. 
8 Ben-Dor, Miki, Avi Gopher, Israel Hershkovitz, Ran Barkai. »Man the Fat Hunter: The Demise of Homo erectus 
and the Emergence of a New Hominin Lineage in the Middle Pleistocene (ca. 400 kyr) Levant«. PLoS ONE, 6/12, 
(2011), 2. 
9 Ben-Dor, Gopher, Hershkovitz in Barkai. »Man the Fat Hunter«, 2. 
10 Prav tam, 2. 
11 Prav tam, 5. 
12 Prav tam, 2.  
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glavna hrana za homo erectusa.13 Lovci so morali uloviti veliko večje število manjših in hitrejših 
živali, da bi dosegli enako količino kalorij, ki so jo prej dobili z lovom največjih kopenskih 
sesalcev.14 Po mnenju teh strokovnjakov je bil to »evolucijski pogon v ozadju pojava lažjih, 
spretnejših in kognitivno sposobnejših človečnjakov.«15 Večina sapiensov je bila nomadov: 
premikali so se z iskanjem hrane, navadno po domačem ozemlju, na njihove premike so vplivali 
letni časi, selitve živali in rastni cikel rastlin, včasih pa so se ustalili tudi v sezonskih ali stalnih 
taborih.16 Za prve moderne populacije ljudi (populacije Cro-Magnon in druge) pred okoli 48.000 
leti je bil delež mesa v prehrani visok. Lovili so jelene, bizone, konje, ribe, uživali so lupinarje, z 
nabiranjem so si priskrbeli širok spekter divjih rastlin (koreninice, stročnice, oreščke, gomolje in 
sadje), žita pa so bila prisotna v majhnih količinah.17 Z večjo uporabo ognja so začeli vedno bolj 
uporabljati tudi termično obdelavo živil in kuhanje, kar je imelo velik vpliv za evolucijo, preživetje 
in spreminjanje prehranskih navad človeških prednikov: kuhanje je izboljšalo prebavljivost mesa 
in rastlinske hrane, iz katere je lahko telo pridobilo več uporabnih hranil in energije, odstranilo 
patogene bakterije in omogočalo daljše konzerviranje hrane.18  
Kmetijska revolucija pred okoli 10.000 leti je »razločno spremenila človeške prehranske modele: 
v toku nekaj tisočletij se je delež mesa drastično zmanjšal, medtem ko je rastlinska hrana začela 
predstavljali tudi do 90 % prehrane.«19 Čeprav so znanstveniki dolgo verjeli, da je bila kmetijska 
revolucija za človeštvo velik skok naprej, pa zgodovinar Yuval Noah Harari meni, da je bila 
kmetijska revolucija »največja prevara v zgodovini.«20 Kmetijstvo je res pridelalo večjo količino 
hrane in omogočilo skokovit porast prebivalstva, vendar pa več hrane še ni pomenilo boljšo hrano 
in več prostega časa.21 Revolucija je omogočila tudi razmah elite, ki prej v človeški družbi ni 
obstajala.22 Prehrana po revoluciji je bila veliko bolj enolična z veliko manj različnimi živili, saj 
je bilo kmečko prebivalstvo pogosto odvisno od ene ali nekaj vrst poljščin, zato je ta prehrana 
                                                             
13 Prav tam, 1. 
14 Prav tam, 7. 
15 Prav tam, 1. 
16 Harari, Yuval Noah. Sapiens. Kratka zgodovina človeštva. Prevedla Maja Savelli. Ljubljana, Mladinska knjiga 
Založba,d. d., 2014, 58. 
17 Eaton in Konner, »Paleolithic Nutrition«, 284285. 
18 Ben-Dor, Gopher, Hershkovitz in Barkai, »Man the Fat Hunter«, 9. 
19 Eaton in Konner, »Paleolithic Nutrition«, 284. 
20 Harari, Sapiens, 90 
21 Prav tam, 90 
22 Prav tam, 90 
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vsebovala veliko manj vitaminov in raznolikih hranil.23 Ta sprememba prehrane pa je s seboj 
prinesla nekaj negativnih posledic. Zgodnji evropski homo sapiens sapiens, ki je pred 40.000 leti 
užival obilico živalskih beljakovin, je bil v povprečju 15 cm višji kot ljudje, ki so živeli v času po 
kmetijski revoluciji.24 Nekaj dokazov obstaja tudi, da so se po dobi lova in nabiralništva zmanjšali 
tudi možgani povprečnega sapiensa.25 »Davek so plačali [tudi] hrbtenica, kolena, vrat in stopalni 
loki.«26 Čeprav je kmetijska revolucija močno spremenila človekov življenjski in prehranjevalni 
sistem, pa je imela minimalni vpliv na njegove gene: edini adaptaciji v človeškem telesu, ki sta se 
razvili, sta bili encim za prebavo laktoze (mlečnega sladkorja) in sposobnost prebavljanja velikih 
količin škroba.27  
 
2.2. Antika 
Začetke temeljev današnje prehrane, ki temelji predvsem na ogljikovih hidratih in izdelkih iz žit, 
lahko datiramo v antiko in zgodnji srednji vek. V antičnem Rimu so bila žita, poleg vina in oliv, 
eden izmed treh glavnih pridelkov, na katerih sta temeljila tako prehrana kot tudi kultura Rima.28 
Stvari so se začenjale nekoliko spreminjati ob vplivu barbarskih ljudstev na rimsko cesarstvo. V 
kulturi germanskih in keltskih ljudstev so imeli glavno vlogo lov, ribolov, nabiranje divjih sadežev 
ter gozdna paša prašičev, konj in goveda: njihova glavna hrana je bila tako mleko, sir in meso, 
pivo pa je zamenjalo vino.29 Antična in »barbarska« kultura sta se začeli prepletati, ob postopnem 
zatonu rimskega imperija pa je postajalo meso »prehranska vrednota brez primere«  prvi 
prehranski vodniki, ki so nastali po 5. stoletju, so namenjali največ pozornosti in poudarka ravno 
mesu.30 Iz tega časa izvira tudi tradicija, ki ločuje Evropo na dva dela: na južni mediteranski del, 
ki je po rimski kulturi prevzel bolj vegetarijanski tip prehranjevanja, in na severni kontinentalni 
del Evrope, ki je od germanskih in keltskih ljudstev prevzel tip prehranjevanja, ki je ohranjal sledi 
»barbarske karnivorne kulture«, ki je temeljila na mesu in bližini z naravo.31 
 
                                                             
23 Prav tam, 61 
24 Eaton in Konner, »Paleolithic Nutrition«, 284. 
25 Harari, SAPIENS, 59. 
26 Prav tam, 91. 
27 Eaton in Konner, »Paleolithic Nutrition«, 283; Ben-Dor, Gopher, Hershkovitz in Barkai, »Man the Fat Hunter«, 5. 
28 Montanari, Lakota in Izobilje, 16. 
29 Montanari, Lakota in izobilje, 1718. 
30 Prav tam, 25. 
31 Kos, »Zgodovina gre skozi želodec«, 247248. 
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2.3. Srednji in zgodnji novi vek 
Z vzponom krščanstva kot glavne vere in ideologije srednjega veka se je začel preobrat, ki je 
položil temelje za evropske prehranske navade, kot jih poznamo še danes. Glavno vlogo v prehrani 
je dobil kruh, ki je bil poleg vina »materialni in ideološki temelj te krščanske civilizacije […].«32 
Cerkev je poskušala skozi samostanski način življenja in post omejiti uživanje mesa in spodbuditi 
raznolikost živil na mizi ljudi.33  
Prehrana je v srednjem, zgodnjem novem veku in vse do 19. stoletja imela predvsem kulturni in 
ideološki pomen, na kratko pa bi jo lahko opisali kot valovito izmenjevanje obdobij, ki so si med 
seboj nasprotujoča: obdobja lakote in izobilja, obdobja »mesojedih Evropejcev« in obdobja 
»odvisnosti« od kruha kot glavnega živila, »boj med vegetarijanskimi poljedelci in karnivorskimi 
živinorejci«,34 nasprotje med rastlinsko in živalsko hrano ter nasprotja med katoliško cerkvijo, 
protestantskimi idejami in preprosto kmečko pametjo. 
Od 11. stoletja naprej sta glavna statusna simbola in privilegija postajala kakovost prehrane in 
uživanje mesa.35 Čeprav je postal kruh glavno živilo v prehrani nižjih slojev,36 pa je bilo v 12. in 
13. stoletju v prehrani kmetov tudi razmeroma veliko mesa.37 V poznem srednjem veku je začela 
evropska gospodarska rast zaostajati, kar je vplivalo na čedalje manj pridelka in povzročilo 
obdobja lakote in velikega pomanjkanja. V 14. stoletju je bilo v večjih evropskih državah (Anglija, 
Franciji, Nemčija, Italija in Skandinavija) skupaj kar pol stoletja lakote.38 Sledilo je »obdobje 
Evrope »mesojedcev« […]«: od sredine 14. stoletje pa skozi celotno 15. stoletje se je poraba mesa 
zelo povečala, čemur pa je zelo nasprotovala katoliška cerkev.39 K večji porabi mesa je prispevalo 
tudi širjenje protestantskih idej, ki so nasprotovale cerkvenim omejitvam o uživanju rdečega 
mesa.40 Zanimivo je tudi dejstvo, da se je protestantizem bolj razširil in obstal na severnem predelu 
Evrope, ki je bil zaznamovan s »karnivorsko barbarsko tradicijo«.41 
                                                             
32 Montanari, Lakota in izobilje, 28. 
33 Prav tam, 43. 
34 Kos, »Zgodovina gre skozi želodec«, 242. 
35 Montanari, Lakota in izobilje, 66. 
36 Prav tam, 68. 
37 Prav tam, 66. 
38 Prav tam, 9596. 
39 Prav tam, 100106. 
40 Kos, »Zgodovina gre skozi želodec«, 254. 
41 Prav tam, 254. 
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Ob evropskem odkrivanju sveta in novih dežel so se po stari celini postopoma širile rastline in 
kulture, ki so še danes zelo razširjene med prehranskimi navadami ljudi: »novi protagonisti« so 
tako postali riž, ajda, koruza in krompir.42 Te nove rastline so pomembnejšo vlogo začele dobivati 
postopoma, z začetkom v 18. stoletju, ko Evropa s pridelovanjem hrane in poljedelskim razvojem 
ni mogla slediti rasti prebivalstva. Med novosti sodijo tudi sladkor, ki se je v obdobju med 14. in 
16. stoletjem začel uporabljati v večjih količinah,43 alkohol, ki so ga dobivali z destilacijo, kava, 
čaj in čokolada.44 Prav slednje so zaslužne za premik k novi miselnosti evropske družbe: premik 
k intelektualnosti in razsvetljenstvu.  
Po zgoraj opisanem vzorcu je bilo tudi med 18. in 21. stoletjem. V 18. in 19. stoletju je prebivalstvo 
jedlo zelo slabo, prehrana je bila tako na zelo nizki ravni in »najbližje meji najnujnejšega.«45  
 
2.4. Prehrana v »novem svetu« 
Prehrana v novi deželi, Ameriki, zasluži svoje podpoglavje. Čeprav so se Indijanci Evropejcem ob 
njihovem prihodu v novo deželo zdeli »nazadnjaški«, »revni« in so njihovo hrano slabo presodili, 
je »velika večina Indijancev verjetno jedla bolje kot velika večina Evropejcev.«46  
Ob Kolumbovem prihodu v Ameriko so Indijanci uporabljali kar 2000 različnih živil rastlinskega 
izvora,47 čeprav je bil to manjši del njihove prehrane – večji del je predstavljala lovna divjad, ki 
naj ne bi bila tako velika kot evropska, vendar veliko okusnejša.48 Lovili so jelene, več vrst losov, 
medvede, antilope, divje koze, zajce, rakune, oposume, veverice, ježevce, bobre, vidre in tjulnje, 
od ptičev pa jerebice, prepelice, golobe, divje race in gosi, med njimi pa je veljal za kralja puran.49 
Tudi morje je bil bogat vir hrane za Indijance: lososov naj bi bilo toliko, »da bi lahko prečkali reko 
po njihovih hrbtih«,50 poleg tega pa so uživali še polenovke, iverke, slanike in druge ribe, razne 
lupinarje, rake, kozice, ostrige, morske sadeže in jastoge, na zahodni obali pa so lovili tudi kite.51 
                                                             
42 Montanari, Lakota in Izobilje, 133137. 
43 Prav tam, 157. 
44 Prav tam, 161. 
45 Prav tam, 192. 
46 Root, Waverly in Richard de Rochemont, Eating in America: a history. New York: Morrow, 1976, 1516.  
47 Root in de Rochemont, Eating in America, 17 
48 Prav tam, 20. 
49 Prav tam, 20. 
50 Prav tam, 21. 
51 Prav tam, 2122.  
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Indijanske kulture so poznale kmetijstvo, ki je bilo v številnih pogledih bolj napredno od tistega 
na stari celini.52 
Zgodnji ameriški naseljenci so tako prišli v deželo izobilja: obkroženi so bili z ribami in divjadjo, 
okoristili so se tudi kmetijskih tehnik za obdelovanje zemlje, ki so se jih naučili od staroselcev; 
gozdovi so bili polni užitnih gob, češenj in oreščkov; polja so obilno ponujala borovnice, robidnice, 
maline, bezeg in ribez.53 Ponekod so ljudje postali »leni« in »brezbrižni« pri vzreji živine in 
pridelkov v kmetijstvu prav zaradi izobilja živali in mesa v naravi.54 To dokazuje, da so bili 
Američani vse od začetka njihove zgodovine veliki mesojedci. Otroke so hranili z mesom, še 
preden so jim začeli rasti zobje, kar se je številnim zdelo zelo nenavadno.55  
V sredini 19. stoletja je bil za Američane najpogostejši obrok prav zrezek, ob začetku državljanske 
vojne leta 1861 pa so v ZDA pojedli dvakrat toliko govedine kot v Angliji.56 Najbolj slaven tuj 
obiskovalec v Ameriki pred državljansko vojno Charles Dickens je leta 1842 opisal prehranske 
navade ljudi po deželi: za zajtrk in večerjo, ki sta bila skoraj identična, so vsi sedli za mizo, na 
kateri so bili kruh, maslo, losos, jetra, zrezek, krompir, kisle kumarice, šunka, kotleti, pudingi in 
klobase… Tako so si lahko »prvih 250 let ameriške zgodovine celo revni v ZDA privoščili meso 
ali ribo za vsak obrok.«57 
 
Čeprav se prehrana ljudi tako v Evropi kot v ZDA vse do sredine 19. stoletja ni radikalno 
spreminjala, pa je pozno 19. in začetek 20. stoletja prineslo bistvene spremembe in začetke 
modernih prehranskih navad, kot jih poznamo danes. 
  
                                                             
52 Root in de Rochemont, Eating in America, 25. 
53 Prav tam, 5354. 
54 Prav tam, 8182. 
55 Root in de Rochemont, Eating in America, 132. 
56 Prav tam, 192. 
57 Teicholz, The Big Fat Surprise,114. 
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3. 19. IN ZAČETEK 20. STOLETJA: PRVA VELIKA SPREMEMBA V PREHRANSKIH 
NAVADAH  
3.1. Čas po industrijski revoluciji 
Sredi 19. stoletja se je začelo novo obdobje v zgodovini prehrane. Industrijska revolucija je 
omogočila tehnološke novosti, ki so za vedno spremenile naš svet. Prvič so se začele uporabljati 
nove tehnike konzerviranja, hlajenja, zamrzovanja in transporta,58 ki so s seboj prinesle boljšo 
kakovost in količino hrane. Revolucija je tako prvič v zgodovini »razrahljala vezi med hrano, 
podnebnimi spremembami in ozemljem ter premagala tisočletno lakoto med Evropejci.«59 
Korenito sta se začela spreminjati prehranjevalni sistem in ideologija prehrane: star sistem 
družbenega razločevanja in družbenih simbolov je zamenjal sistem, v katerem so bila živila 
razdeljena v razrede.60 Živila se tako ni več razvrščalo v strogo določene družbene razrede, ampak 
so jih lahko vsi »demokratično« izbirali in uživali, hkrati pa je hrana »izgubila 'pomen' in kulturno 
težo,[…]«.61 Tudi 20. stoletje je prineslo kar nekaj drastičnih sprememb: samopostrežne trgovine 
so začele preraščati v trgovske verige, leta 1929 so izdelali prvi učinkovit zamrzovalnik, leto 
kasneje še električno pečico, vedno bolj so se uporabljale hladilno-zamrzovalne skrinje, velik delež 
ponudbe je predstavljala globoko zamrznjena hrana.62 Konec 40. let 20. stoletja je bil prvič 
izumljen hladilni tovornjak, »kar je pomenilo začetek transporta hrane na večje razdalje.«63 
 
3.2. Začetek modernih prehranskih navad 
Z napredkom in modernizacijo v 19. in 20. stoletju so se začele temeljito spreminjati tudi 
prehrambne navade ljudi. »Večina sprememb je posledica industrializacije, urbanizacije in 
revolucije v proizvodnji hrane, shranjevanju, transportu, distribuciji in porabi.«64 Drugi razlog za 
spreminjanje prehranske navade ljudi, sploh v ZDA, je bilo »namerno prizadevanje majhnega 
števila Američanov po izboljšanju zdravja in podaljšanju življenja njihovih rojakov s 
preoblikovanjem njihovih prehranskih navad.«65 »Postopoma se je kronično pomanjkanje hrane, 
                                                             
58 Montari, Lakota in izobilje, 205. 
59 Prav tam, 207.  
60 Prav tam, 206. 
61 Prav tam, 209.  
62 Vrhovnik in Grom, Bemumast!, 35. 
63 Prav tam, 36. 
64 Levenstein, Harvey. »The New England Kitchen and the Origins of Modern American Eating Habits.« American 
Quarterly, 32/4 (1980), 369. 
65 Levenstein, »The New England Kitchen and the Origins of Modern American Eating Habits«, 369.  
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znano človeku pred 19. stoletjem, začelo spreminjati v stalno dostopnost hrane za veliko število 
članov družbe, ne samo za izbrance na vrhu politično-vladarske hierarhije.«66 Na osebo se je 
uživanje ogljikovih hidratov zmanjšalo, uživanje mleka, sadja in zelenjave pa se je povečalo, velik 
mesni zajtrk je izginjal.67 Visoko kalorična hrana je bila vedno bolj dostopna. S hladilniki in 
zamrzovalniki so lahko ljudje hrano več časa shranjevali. Zaradi mednarodne trgovine in 
transporta so bila dostopna eksotična živila in sladko sadje v vseh letnih časih,68 kar se evolucijsko 
človeku ni nikoli zgodilo. Z gotovostjo lahko tako rečemo, da so se prehranske navade ljudi v 
zadnjih 150 letih tako v ZDA kot tudi v Evropi korenito spremenile. Človeško telo pa se tem 
spremembam v dostopnosti hrani ni uspelo prilagoditi: naša biologija in DNK zapis sta še vedno 
enaka kot pri ljudeh izpred neolitske kmetijske revolucije. Ljudem se je skozi evolucijo razvil 
nagon po iskanju in uživanju visoko kalorične in sladke hrane, ki bi nam v divjini ob obdobjih 
pomanjkanja omogočalo preživetje.69 Ta nagon se z industrijsko revolucijo ni spremenil: večja 
dostopnost hrane je pomenila več hranjenja, saj je želja po hrani ostala ista oz. se je še povečala. 
Teorija o »genu za nažiranje« je med evolucijskimi psihologi na splošno uveljavljena.70  
Človeški nagon po hranjenju je v svoj prid uporabila prehranska industrija. Skozi 19. stoletje je 
človeško željo po sladki, slani in visoko kalorični hrani izkoristila za prodajo novih izdelkov, ki bi 
to željo potešili.71 Povečevalo se je izdelovanje novih, »hrani-podobnih« industrijskih izdelkov: ti 
izdelki zaradi postopka pridelave ne vsebujejo naravnih hranil, hkrati pa spodbujajo prenajedanje 
in vodijo v vnetne procese v telesu.72 Poleg tega pa večina teh industrijskih izdelkov vsebuje 
sladkorne sirupe, industrijska olja in razne emulgatorje.73 Prehrambna industrija je izkoristila tudi 
spreminjanje družbe, ki se je začela spreminjati z emancipacijo žensk. Ker so ženske začele delati, 
niso bile več gospodinje doma in niso imele časa pripravljati obrokov za družino, so prehranska 
podjetja začela izdelovati polpripravljene in zamrznjene obroke.74 Poleg tega se je v 20. letih 20. 
stoletja zgodil premik v oglaševanju. Podjetja so poudarjala zvezo med izdelkom in družbenim 
                                                             
66 Vrhovnik in Grom, Bemumast!, 34. 
67 Levenstein, »The New England Kitchen and the Origins of Modern American Eating Habits«, 370. 
68 Vzgoja in prehrambene navade razvitega sveta po 2. svetovni vojni ter posledične bolezni 
http://www.sistory.si/11686/37605 (Dostop: maj 2020). 
69 Harari, Sapiens, 51. 
70 Prav tam, 51. 
71 Vzgoja in prehrambene navade razvitega sveta po 2. svetovni vojni ter posledične bolezni. 
72 Lugavere, Max. Genius Foods: Become Smarter, Happier, and More Productive While Protecting Your Brain for 
Life. New York: HarperCollins, 2018, 23. 
73 Lugavere, Genius Foods, 23. 
74 Vzgoja in prehrambene navade razvitega sveta po 2. svetovni vojni ter posledične bolezni. 
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življenjem ljudi: »začeli so povezovati proizvod z močnimi slikami globoko želenega družbenega 
življenja […].«75  
V sredini 19. stoletja se je zgodila še ena ključna sprememba v pogledu na hrano. Evropski 
znanstveniki so začenjali hrano prvič ločevati na vodo, ogljikove hidrate, maščobe, beljakovine in 
minerale ter ugotovili, da ima vsako hranilo svojo specifično fiziološko funkcijo v človeškem 
telesu. Ti znanstveniki so začenjali ljudem svetovati, da naj raje izbirajo hrano na podlagi njene 
hranilne vsebnosti kot pa na podlagi njenega okusa in videza.76 Tako se je prvič začelo razmišljati 
o vrednosti hrane na podlagi njene hranilne vrednosti in ne njenega okusa in videza. To odkritje 
makrohranil pa je imelo še eno posledico: »razlika med poceni hrano in drago hrano se je skoraj 
dobesedno stopila pod laboratorijskimi analizami«.77 Najboljša moka in najboljši kosi mesa so 
telesu zagotovili ravno toliko hranil kot cenejša moka in cenejši kosi mesa.78 Ljudem tako ni bilo 
treba več zapravljati denarja za najdražjo hrano, saj so tudi s cenejšimi živili lahko dobili dovolj 
hranil in kvalitetne prehrane. 
 
3.3. Nove težave 
V obdobju po industrijski revoluciji so se prvič začele pojavljati težave, ki jih do tedaj skoraj ni 
bilo: obilje hrane je s seboj začelo prinašati čezmerno hranjenost in debelost.79 Skozi zgodovino 
je bila debelost cenjena in ni bila množično razširjena: zanjo so pravili, da je »lepa, je znamenje 
bogastva in prehranjevalne blaginje«.80 Iz tega lahko razberemo, da je imel pojem pozitivno 
konotacijo, saj so si debelejši ljudje praviloma lahko privoščili več, tudi boljšo in bolj kvalitetno 
hrano, bili so bogatejši in višje na družbeni lestvici. V 18. stoletju in začetku 19. stoletja je še 
veljalo prepričanje, da je »od 10 do 20 dodatnih kilogramov znak dobrega zdravja in vitalnosti«,81  
v drugi polovici 19. stoletja pa se je prvič v zgodovini zgodilo, da je prekomerna teža postala 
težava.82 Ko se je debelost v 20. stoletju še bolj razmahnila, sta strah in nevarnost pred lakoto 
zamenjala strah in nevarnost pred debelostjo (angl. fear of obesity).83 
                                                             
75 Jhally, Sut. »Advertising at the Edge of the Apocalypse.« V: ur. Turow, Jospeh in Matthew P. McAllister, The 
Advertising and Consumer Culture Reader, New York: Routledge, 2009, 420. 
76 Levenstein, »The New England Kitchen and the Origins of Modern American Eating Habits«, 370. 
77 Prav tam, 371. 
78 Prav tam, 371. 
79 Vrhovnik in Grom, Bemumast!, 33. 
80 Montanari: Lakota in Izobilje, 217218. 
81 Vrhovnik in Grom, Bemumast!, 36. 
82 Prav tam, 34. 
83 Montanari: Lakota in Izobilje, 222223. 
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3.4. Prve prehranske smernice 
V poznem 19. stoletju se pojavijo prve prehranske smernice: leta 1894 je prvi set smernic sestavil 
in objavil Wilbur O. Atwater, kmetijski kemik pri ameriškem ministrstvu za kmetijstvo.84 Atwater 
je prvič opisal kategorije esencialnih hranil, kako je hrana uporabljena v telesu in njeno hranljivo 
vrednost, prebavljivost hrane in izbiro hrane, ki bi pomagala doseči potrebe telesa, spodbujal pa je 
tudi izbiro zdrave prehrane in pomen raznolikosti.85 Atwater je telo opisal kot »stroj« in hrano kot 
njegovo gorivo.86 Dandanes pogosto slišimo, da je telo kot avto, ki potrebuje gorivo v obliki 
ogljikovih hidratov in/ali maščob – ta prispodoba tako izvira iz poznega 19. stoletja.  
                                                             
84 Jahns, Lisa, Wendy Davis-Shaw, Alice H Lichtenstein, Suzanne P Murphy, Zach Conrad in Forrest Nielsen. »The 
History and Future of Dietary Guidance in America.« Advances in Nutrition, 9/2 (2018), 137. 
85 Jahns, Davis-Shaw, Lichtenstein, Murphy, Conrad in Nielsen, »The History and Future of Dietary Guidance in 
America,« 137. 
86 Prav tam, 137. 
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4. PREHRANA MED PRVO IN DRUGO SVETOVNO VOJNO 
Obe vojni sta prinesli krizne razmere, ki so povzročile hudo lakoto in stradanje tako vojakov kot 
tudi civilnega prebivalstva. Tako med prvo kot tudi med drugo svetovno vojno je država zaradi 
kriznih razmer popolnoma posegla v vse faze zagotavljanja prehrane – od pridelave do razdelitve 
potrošnikom.«87 Z racionirano količino hrane so poskrbeli, da so vsi prebivalci dobili »njihov 
pravičen delež omejene hrane, ki je bila razpoložljiva.«88 Tako na Slovenskem kot tudi v drugih 
državah so bile nakaznice najučinkovitejši način za enakomerno in pravično razdeljevanje živil.89 
Značilnost medvojnih ekonomij je tudi hiter razvoj črnega trga: ko živila niso bila razpoložljiva 
zakonito, so se vedno našli tisti, ki so jih lahko preko povezav dobavili, in tisti, ki so imeli sredstva 
za nakup le-teh.90 Prehrana je imela pomembno vlogo tudi v vojski: že znan rek francoskega 
generala in cesarja Napoleona Bonaparteja se glasi: »Vojska se lahko bojuje le s polnim 
želodcem«.91 Uspeh vojske je tako neposredno odvisen tudi od prehranskih razmer in vitalnosti 
vojakov.  
 
4.1. Prva svetovna vojna 
Prva svetovna vojna je prehranske in življenjske razmere zelo poslabšala in zgodovino človeške 
prehrane ponovno pripeljala v obdobje pomankanja in lakote. »Vsa sredstva so bila usmerjena v 
vojno. Življenje je postalo težje za vse, tudi za tiste, ki so ostali doma.«92 Cene so naraščale, 
vrednost denarja je padala, govorilo se je o »prehranski krizi od Berlina do Trsta«: vsa pomembna 
                                                             
87 Himmelreich, Bojan. »Prehrana v Sloveniji v času racionalne preskrbe.« V: ur. Čeč, Dragica in Branko Šuštar, 
Socialna in kulturna zgodovina hrane, Ljubljana: Inštitut za novejšo zgodovino: Zveza zgodovinskih društev, 2016, 
310. 







BRnNObjAl53PwUr96TJtPMk2PpFB7RLK87qWVDshLxpih-G_Og70 (Dostop: april 2020). 
89 Himmelreich, »Prehrana v Sloveniji v času racionalne preskrbe,« 311. 
90 Duffett, Rachel. »Conclusion.« V: ur. Zweiniger-Bargielowska, Ina, Rachel Duffett in Alain Drouard, Food and 
War in Twentieth Century Europe, New York: Routledge, 2016, 267. 
91 Oxford Reference https://www.oxfordreference.com/view/10.1093/oi/authority.20110803095425331 (Dostop: 
april 2020). 
92 What did people eat during World War One? https://www.bbc.co.uk/bitesize/topics/zqhyb9q/articles/z8kv34j 
(Dostop: april 2020). 
19 
 
živila, od kruha do moke, so se dobila le na karte.93 Sveže sadje, zelenjavo, meso in kruh se je zelo 
težko dobilo. Pred trgovinami so se vile dolge vrste ljudi, ki so čakali na nakup osnovnih živil.94  
Evropske države so različno hitro uvedle zakon o racionirani količini hrane. Velika Britanija je 
zakon sprejela leta 1918, s katerim je omejila tedensko porabo živil, a hkrati zagotovila, da je 
količina določene hrane pokrila potrebe ljudi. Omejena je bila poraba sladkorja, mesa, moke, masla 
in mleka, previdno so morali uporabljati čaj, sir, marmelado, oves, riž in čaj, brez omejitev pa so 
lahko uživali krompir, jajca, sadje, zelenjavo in ribe. Za kršitev je bil posameznik lahko oglobljen 
z denarno in tudi z zaporno kaznijo.95 Nemčija je uvedla številne vladne omejitve za proizvodnjo 
in prodajo hrane, ki pa so bile slabo premišljene in so se poslabšale ob britanski pomorski blokadi. 
V Rusiji in Turčiji se je distribucija hrane zrušila.96 
Avstro-Ogrska je ob začetku vojne najprej sprejela omejitev nakupa osnovnih živil, jih nato zaradi 
pomanjkanja razdelila na nakaznice, kasneje pa poleg splošnih nakaznicah uvedla še dnevne, 
razširjene in zmanjšane nakaznice.97 Ob začetku vojne so morali prebivalci omejiti porabo moke 
in mesa, leta 1916 pa še porabo sladkorja, kave in maščob.98 V prvi tretjini vojne je bilo 
pomanjkanje osnovni živil »še znosno«, zadnja tretjina vojne pa je bilo »obdobje resnih težav v 
preskrbi, ki so ogrožale eksistenco prebivalstva.«99 Čiste pšenične moke se ni smelo uporabljati, 
morali so jo mešati z ječmenovo, koruzno, krompirjevo ali riževo moko.100 Zaradi velikega 
pomanjkanja mesa so uvedli t. i. brezmesne dneve, ko je bila prepovedana prodaja surovega ali 
pripravljenega mesa.101 Na kmetih se je razvila oblika naturalnega gospodarstva: menjava blaga 
za blago.102 Med Slovenci je zvestoba monarhiji padala skupaj z zmanjševanjem dnevnega obroka 
kruha.103 
Vojaškim četam na frontah so dnevne obroke zagotavljale poljske kuhinje iz neposrednega 
območja, obroke pa so stregli na robu vojaške rezerve. Na zahodni fronti je dokumentiran tudi 
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primer, kako je nemškim vojakom hrano dostavil pes, ki so mu z vprego pripeli kovinsko posodo 
s hrano. Velika Britanija je vojakom na zahodni fronti vsak mesec poslala več kot 30 milijonov kg 
mesa: dnevni obroki naj bi vsebovali sveže ali zamrznjeno meso, pogosto pa so bili ti obroki 
sestavljeni iz konzerviranega govejega mesa in zelenjavne enolončnice. Britanski vojaki so 
dobivali tudi rum v loncih, da bi jim pomagal dvigniti moralo in premagovati stres zaradi vojne.104 
V poznejšem obdobju vojne so za lažje oskrbovanje vojakov s hrano izumili t. i. nedotakljive 
rezerve (angl. reserve rations).105 To so bili obroki za vzdrževanje čet, sestavljeni predvsem iz 
konzervirane hrane v pločevinkah: najpogosteje so vsebovali goveje meso ali slanino, trde piškote, 
kavo, sladkor, sol in tobak s cigaretnim papirjem.106 
 
4.2. Prehranske razmere med drugo svetovno vojno 
Tako kot med prvo svetovno vojno je tudi med drugo svetovno vojno nadzor nad hrano prevzela 
država. Druga svetovna vojna je prinesla nekatere tehnološke novosti v pridelavi hrane, premik v 
prehrani od mesa k žitom, pojavljala so se tudi nova živila, ki se prej niso uživala (npr. konjsko 
meso).107 Ponekod so se zaradi pomanjkanja hrane ponovno uveljavljale tradicionalne oblike: od 
domače proizvodnje do krmljenja, nakupa živil od lokalnih kmetov ter blagovne menjave živil. 
Vojna je vplivala tudi na kulturno in religiozno področje: judje so se med vojno za preživetje 
morali odreči svojim verskim prehranskim pravilom. Velika težava pa je bila tudi monotona hrana, 
ki je npr. med britanskimi vojaki povzročila veliko nezadovoljstvo.108 Pogosto se je tudi dogajalo, 
da je črni trg prehitel uradne distribucijske kanale, prisotne pa so bile tudi velike razlike v dostopu 
do hrane med socialnimi skupinami ter med urbanim in ruralnim prebivalstvom.109 Hrana je služila 
tudi kot »sporna točka med vojno-raztrganimi narodi«: Hershey Bar čokoladice in Coca-Cola sta 
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sprva delovali kot »kulturna odposlanca miru«, kasneje pa kot »zahrbtno znamenje« ameriškega 
kapitalizma in imperializma.110 
 
4.2.1. Evropa  
V Veliki Britaniji so uvedli sistem distribucije hrane prebivalstvu, ki so ga zasnovali znanstveniki 
in statistiki, tako da so izračunali količino hrane, ki bi pokrila hranilne potrebe ljudi. Medvojno 
pomanjkanje hrane je ljudi prisililo, da so spremenili svoje prehranske navade: večina ljudi je jedla 
manj mesa, maščob, jajc in sladkorja kot pred vojno. Hkrati pa se je nekaterim prehrana celo 
izboljšala: ljudem, ki si prej niso mogli privoščiti kvalitetne hrane, se je v času med vojno povečal 
vnos beljakovin in vitaminov, saj so prejemali isto hrano kot vsi ostali prebivalci. To je pripeljalo 
do tega, da je večina britanskega prebivalstva med vojno jedla bolje, kar je posledično imelo 
pozitiven vpliv na splošno zdravje: umrljivost med dojenčki je padla, povprečna starost smrti 
zaradi naravnega vzroka pa se je zvišala.111 Vendar je bila britanska izkušnja povezana s prehrano 
v mnogih pogledih prej izjema kot pravilo – lakota in stradanje sta bili med drugo vojno zelo 
razširjeni po celotnem evropskem kontinentu.112  
Veliko težji položaj ljudi je bil na okupiranih območjih. Nemške okupacijske oblasti so zalogo 
hrane preusmerjale k nemški vojski in nemškemu prebivalstvu, na okupiranem ozemlju pa so 
hrano uporabljali kot orožje, kar je ponekod povzročilo podhranjenost ljudi in masovno stradanje. 
Zaradi izrednih razmer so ponekod jedli tudi mačke in pse – med drugim tudi na slovenskem 
ozemlju in v Leningradu v obdobju nemškega obleganja mesta.113 Veliko slabši pogoji so bili na 
področju italijanske okupacije: prebivalci so pod Italijani prejemali pol manjše obroke kot 
prebivalci na nemškem okupacijskem področju.114 
Do konca vojne pa so se prehranske razmere ponekod zelo poslabšale: oktobra 1945 je dnevni 
odmerek za nemške civiliste znašal 800 kalorij, v britanskem sektorju New Yorka pa je leta 1946 
dnevni odmerek padel na 400 kalorij.115 
 
                                                             
110 Tunc, Tanfer Emin in Annessa Ann Babic. »Food on the home front, food on the warfront: World War II and the 
American diet.« Food and Foodway, 25/2 (2017), 102. 
111 How the war changed nutrition: from there to now. 
112 Zweiniger-Bargielowska, »Introduction.«, 3. 
113 Prav tam, 3. 
114 Himmelreich, »Prehrana v Sloveniji v času racionalne preskrbe,« 304. 
115 Taylor, Friderick. The Berlin Wall. A world divided, 19611989. HarperCollins ebook, 2009, 46. 




Druga svetovna vojna je »opredelila ameriško politiko, kulturo in družbo za več kot pol 
stoletja.«116 Vojaški konflikti so vplivali na ameriško prehrano na bojišču kot tudi na prehrano 
doma: druga vojna je Američane pripravila, da so ponovno razmislili o svojem uživanju hrane in 
se bolj posvetili domači pridelavi (konzerviranje hrane in vrtnarjenje), izboljšalo so se tudi domače 
varjenje piva, saj so ameriški patrioti bojkotirali nemška piva.117  
Ob vstopu ZDA v vojno so znotraj Nacionalne akademije znanosti ustanovili odbor za hrano in 
prehrano, ki bi vojski in drugim vladnim organizacijam svetoval pri težavah, povezanih s hrano in 
prehranskim statusom ameriške populacije. Odbor je »prepoznal potrebo po razvitju priporočil o 
količini hranil, ki bi jih morali zagotoviti splošni javnosti kot tudi oboroženim silam.« Kot prvo 
nalogo si je odbor tako zadal oblikovanje še danes poznanega priporočljivega dnevnega vnosa 
(Recommended Dietary Allowances  RDAs).118 Prvi set priporočil je služil kot priročnik za 
načrtovanje zadostne prehrane: količine hranil so izračunali tako, da bi vnos teh pokril prehranske 
potrebe posameznika, ga zaščitil pred boleznimi, zagotovil dobro prehrano in zaščito vseh telesnih 
tkiv.119 
Ameriške vladne institucije so v medvojnem času ljudem dajale razne prehranske napotke. 
Poudarjale so pomen medvojnega shranjevanja hrane in svetovale, kako bi državljani dosegli 
zdravo prehrano v kriznih razmerah: US Bureau of Human Nutrition and Home Economics je na 
primer Američane spodbujal, naj posadijo »vrt zmage« (angl. victory garden) s sadjem in 
zelenjavo kot simbol patriotizma.120 Vlada je kmetom in državljanom naročila, naj »pomagajo 
zmagati vojno« s hranjenjem čet in tovarniških delavcev.121 Zvezna vlada je tudi močno 
promovirala domače konzerviranje hrane, ki bi družinam pomagala ob morebitnem pomanjkanju, 
in ponovno uporabo maščob in sokov pečenja. Pogosta sporočila so bila tudi preprečevanje in 
zmanjševanje živilskih odpadkov ter kupovanje svežega, sezonskega sadja in zelenjave. Vlada je 
tudi spodbujala, da naj ljudje uživajo dober zajtrk za začetek dobrega dneva. Za lažjo predstavo 
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»zdrave prehrane« so izdelali graf, ki je živila razdelil na 7 skupin (Basic 7): za dosego zdrave 
prehrane so morali tako ljudje vsak dan izbrati nekaj živil iz vsake skupine.122 
 
4.2.3. Vojska 
Leta 1938 so za ameriške vojake na bojišču iz nedotakljive rezerve (angl. reserve rations), ki so 
jo uporabljali med prvo vojno, razvili nove obroke imenovane C-Ration, ki so jim rekli tudi C-
Rats. Razvili so jih v Chicagu, in sicer tako, da so jih vojaki lahko hranili dolgo časa, bili pa so 
tudi okusnejši in bolj hranljivi kot njihovi predhodniki. Jeklene pločevinke so imele 340 g 
prostornine in so se odpirale s pomočjo ključa. Na začetku so bili obroki različne enolončnice, 
kasneje pa so jim dodali več raznolikih obrokov: špagete z mesom in paradižnikovo omako, 
narezano šunko, jajca in paradižnike, meso in rezance, svinjino ter fižol, piščanca in zelenjavo. 
Poleg teh glavnih jedi so rezervam kasneje dodali še čokolado, sladkarije, žvečilne gumije, piškote 
in cigarete. Vojaki so obroke lahko jedli mrzle, vendar so bili okusnejši pogreti oz. pokuhani. S 
tremi dnevnimi obroki je tako vojak dobil 3700 kalorij.123 Poleg teh rezervnih obrokov so izdajali 
tudi K-Rations obroke: ti so bili lažji in bolj primerni za misije s krajšim trajanjem (npr. za padalske 
misije in oddelke). V primerjavi s C-Rations so bili ti manj okusni in tudi manj kalorični: trije 
dnevni obroki so vojakom zagotovili le 2800 kalorij.124 
Poleg zgolj prehranskega pomena je hrana imela tudi druge vloge. Na pacifiškem bojišču je hrana  
igrala družbeno, kulturno in ekonomsko valuto, vojakom je dvigovala moškost, kreativnost in 
moralo. Predstavljala je tudi »meddržavni most med kulturami«, saj je postala središče, okoli 
katerega so se zbirali posamezniki različnih kultur.125 Velik pomen so imela tudi jajca in čokolada. 
Jajca so bila najbolj cenjeno živilo med ameriškimi vojaki, saj so predstavljala simbol doma in 
tradicionalnega nedeljskega zajtrk na kmetijah, bila pa so tudi dober vir beljakovin.126  
                                                             
122 Jahns, Davis-Shaw, Lichtenstein, Murphy, Conrad in Nielsen, »The History and Future of Dietary Guidance in 
America,« 138. 
123 'C-Rats' Fueled Troops During and After World War II. 
124 Prav tam. 
125 Tunc, Tanfer in Babic, »Food on the home front, food on the warfront,« 104.  
126 Prav tam, 102. 
24 
 
Čeprav so v nemškem rajhu dajali prednost prehrani vojske in zanjo namenili veliko sredstev,127 
pomanjkanja niso mogli preprečiti: dalj časa kot je trajala vojna, več pomanjkanja esencialnih 
hranil je bilo pri vojakih, kljub trudu za izboljšanje dnevnih obrokov.128 
 
4.3. Povojni čas 
Ameriške prehranske smernice so v povojnem času poudarjale predvsem pomen skupnih  
družinskih obrokov in spodbujale ljudi, naj izbirajo in jedo zdrave obroke.129 Nekatere spremembe 
med drugo vojno so se ohranile tudi po njej in postale pomemben del prehranskih navad ljudi. 
Konzervirana hrana, ki so jo izumili za vojake in popotnike, ki niso imeli dostopa do svežih 
obrokov, se je po vojni najprej razširila med ljudmi srednjega sloja, saj so jim olajševali naporen 
življenjski slog. Prehranski proizvajalci so posvojili nove tehnike proizvodnje živil, ki jih je razvila 
ameriška vojska, in trgu predstavili nove izdelke: procesirane sire in sire v prahu, procesirane in 
predelane mesnine ter instant pijače. Sčasoma sta se tako konzervirana kot tudi »instant« hrana 
trdno zasidrali v prehrani ljudi in še danes predstavljata velik delež v naši prehrani.130 Veliko 
izdelkov je dobilo ime po pomembnih ameriških vojnih komisarjih (npr. Kraft majoneza, Keebler 
piškoti, riž Uncle Sam …).131 
 
Druga svetovna vojna je prinesla še eno pomembno spremembo, ki se ji na prvi pogled ne posveča 
preveč pomembnosti. Pred drugo vojno je bila središče mnogih znanstvenih področij – med 
drugimi tudi zgodovine – Evropa, v poznih 40. letih pa se je središče znanosti in literature preselilo 
čez Atlantik, na ameriške univerze, ki so pridobivale vedno več vplivala. Prav tako je nova »lingua 
franca« znanosti postala angleščina, ki je zamenjala francoščino in nemščino.132 Tako se je zgodilo 
tudi na prehranskem področju: v 50. in 60. letih prejšnjega stoletja so imeli glavno vlogo in vodilni 
glas ameriški znanstveniki, ki so neposredno pisali novo poglavje v zgodovini prehrane.  
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5. 50. LETA: BOJ PROTI DEBELOSTI IN SRČNIM BOLEZNIM 
5.1. Nova epidemija in iskanje rešitev 
V 30. letih prejšnjega stoletja je začelo število srčnih infarktov naraščati. Prvi klinični opis srčnega 
napada izvira iz leta 1912.133 V tistem času je bilo primerov srčnih napadov in obolenj malo, čemur 
se pripisuje tudi slabša tehnika diagnosticiranja, s časom pa so se tehnike izboljševale in 
pripomogle k boljši identifikaciji te bolezni.134 Z leti se je število žrtev povečevalo, vrhunec v 
Združenih državah Amerike pa doživelo v 50. letih. »[…] nobena druga zdravstvena težava se ni 
zdela bolj nujna kot težava srčne bolezni. Američani so čutili, da so sredi strašne epidemije […]« 
epidemije »tihega ubijalca«.135 Tako dogajanje iz 50. let opisuje Nina Teicholz, raziskovalna 
novinarka in avtorica knjige The Big Fat Surprise. »En nenaden stisk v prsih bi zadel moške v 
njihovi najboljši kondiciji na igrišču za golf ali v pisarni, zdravniki pa niso vedeli, zakaj. Bolezen 
se je na pogled pojavila od nikoder in je hitro rasla in postajala vodilni vzrok za smrt v državi.«136 
Ameriški strokovnjaki in javnost so pospešeno začeli iskati vzroke za to novo epidemijo: nekateri 
so vzrok zanjo videli prav v življenjskih in prehranskih navadah ljudi. 
Prvi, ki je določil parametre tveganja za debelost in umrljivost, je bil Luis I. Dublin, statistik in 
podpredsednik zavarovalniške družbe Metropolitan Life Insurance Company.137 Dublin se je 
problema debelosti lotil s pomočjo statistike. Ugotovil je, da debelejši zavarovanci umirajo prej, 
zato je izdelal tako imenovano tabelo Metlife, za njeno podlago pa je vzel metrični sistem BMI 
(angl. body mass index  v prevodu indeks telesne teže), ki ga je v 19. stoletju izumil statistik 
Adolphe Quetelet in je temeljil na razmerju med telesno višino in telesno težo.138 Bližje kot je bil 
posameznik teži 25-letnika, višjo statistično verjetnost je imel, da bo dlje živel. S tem je Dublin 
poskušal svoje stranke spodbuditi, da bi izgubili telesno težo, si podaljšali življenje in se hkrati 
izognili višji zavarovalni premiji. Čeprav BMI ni temeljil na trdni znanstveni podlagi in mu 
strokovnjaki pripisujejo številne pomanjkljivosti,139 so tabelice Metlife tako »prešle v javno 
uporabo: uporabljali so jih zdravniki, epidemiologi in tudi oblikovalci politik« in se obdržale vse 
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do 50. let prejšnjega stoletja.140 Mnogi Dublinu pripisujejo ključno vlogo v napredku javnega 
zdravstva in javne dobrobiti.141   
 
5.2. Ancel Keys in hipoteza prehrana-srce 
Med ljudmi se je v 50. in 60. letih prejšnjega stoletja začelo širiti prepričanje, da so srčna obolenja 
poveza s prehrano posameznika in da so za to krive maščobe. Protagonist in avtor ideje je bil Ancel 
Benjamin Keys, biolog in patolog na Univerzi v Minnesoti.142 Prepričan je bil, da srčne bolezni 
niso neizogibne in da se lahko srčne napade prepreči, saj do takrat takšne epidemije ni bilo.143 
Keys je leta 1953 v svojem prvem vplivnejšem članku Atherosclerosis: A Problem In Newer 
Public Health primerjal višjo umrljivost v ZDA zaradi srčnih napadov z drugimi evropskimi in 
neevropskimi državami, v katerih je bila umrljivost nižja.144 Iz sledečih podatkov je nato Keys 
izpeljal tezo o povezavi med holesterolom v krvi in srčnimi obolenji: povišan holesterol v krvi naj 
bi tako povzročal arteriosklerozo (nalaganje krvnih maščob v stenah žil) in posledično srčne 
napade.145  
Za lažjo razumljivost si moramo naprej pogledati, kako se hrana in hranila med seboj razlikujejo. 
Hranila, ki jih najdemo v hrani in živilih, se delijo na dve večji skupini hranil: makrohranila in 
mikrohranila. Makrohranila najdemo v večjih količinah, iz njih naše telo dobi energijo in se delijo 
na tri podskupine: ogljikovi hidrati, beljakovine in maščobe. Maščobe se po molekulski strukturi 
delijo še na nasičene in nenasičene, nenasičene pa še naprej na enkrat nenasičene in večkrat 
nenasičene maščobne kisline. Mikrohranila delimo na vitamine in minerale, prisotni so v manjših 
količinah, iz njih ne moremo dobiti direktne energije, vendar so nujno potrebni za normalno 
delovanje našega organizma. Ogljikovi hidrati (žitarice in izdelki iz žit, sadje, zelenjava, sladkor 
…) in maščobe (olja, maslo in mlečni izdelki, jajca, mastne ribe in mastno meso …) so glavni vir 
energije za človeka, medtem ko so beljakovine (meso in mesni izdelki, ribe, stročnice, mlečni 
izdelki …) glavni gradniki našega telesa. Ogljikovi hidrati in beljakovine imajo po 4 kilokalorije 
(kcal) energije na 1 g živila, maščobe pa 9. Zaradi višje energijske gostote maščob so strokovnjaki 
                                                             
140 Vrhovnik in Grom, Bemumast!, 37.  
141 Falk, I. S. »Louis I. Dublin. November 1, 1882-March 7, 1969.« American Journal of Public Health and the 
Nations Health, 59/7 (1969), 1083–1085. 
142 Teicholz, The Big Fat Surprise, 19. 
143 Keys, Ancel. »Atherosclerosis; A Problem In Newer Public Health«, Journal of the Mount Sinai Hospital, 20/2 
(1953), 119. 
144 Keys, »Atherosclerosis,« 120121. 
145 Prav tam, 122.  
27 
 
v 20. in 30. leti prejšnjega stoletja sklepali, da je potrebno za hujšanje in izgubo telesne mase 
najprej zmanjšati količino maščob v prehrani, saj bi s tem lažje ohranjali kalorični deficit in s tem 
omogočili hujšanje.146 Danes vemo, da stvar ni tako preprosta, kot izgleda na prvi pogled, in da 
maščobe iz hrane niso isto kot maščobe v našem telesu: to pomeni, da višji vnos maščobe iz 
prehrane ne povzroči več shranjene maščobe v obliki odvečne teže. Poleg tega so maščobe nujne 
za zdravje: so dober vir energije, pomembne so za delovanje hormonov, možganov, za transport 
maščobo-topnih vitaminov A, D, E in K ter vir esencialnih maščobnih kislin (LA, ALA, omega 3 
in omega 6), ki jih telo samo ne more proizvesti.147 Poleg višje energijske gostote so maščobe tudi 
edino živilo, v katerem je prisoten holesterol.  
Z večanjem popularnosti Keysove ideje se je razširilo tudi negativno mnenje o maščobah in 
holesterolu, ki naj bi neposredno povzročilo povišane vrednosti holesterola v krvi, kar bi 
posledično pripeljalo do arterioskleroze in srčnih obolenj.148 Keys je v svojem članku 
Atherosclerosis »prepričljivo načrtal direktno povezavo o vzročni zvezi med maščobo iz prehrane,  
do serum holesterola v krvi do srčne bolezni«, kar je uradno postala njegova »hipoteza prehrana-
srce« (angl. diet-heart hypothesis).149 V istem članku je Keys izdelal tudi graf, ki je prikazoval 
»tesno povezavo med vnosom maščobe in umrljivostjo zaradi srčnih bolezni v šestih državah.«150  
Že v začetku 50. let je Keys začel potovati po svetu, natančneje v države z manj srčnimi obolenji, 
kjer je opazoval in preučeval, kako ljudje tam živijo in kako se prehranjujejo – obiskal je Južno 
Afriko, Sardinijo, Švedsko, Španijo, Italijo, Finsko in Japonsko.151 Keys je postopoma preusmeril 
pozornost s prvotne ideje, da so glavni krivec za srčna obolenja vse maščobe, na idejo, da so za 
epidemijo krivi samo določeni tipi maščob: v svojih raziskavah je ugotovil, da se je pacientom 
zvišal serum holesterol po uživanju nasičenih maščob in znižal ob uživanju rastlinskih maščob.152  
                                                             
146 Teicholz, The Big Fat Surprise, 29 in Page, Irvine H., Edgar V. Allen, Francis L. Chamberlain, Ancel Keys, 
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149 Prav tam, 27 
150 Prav tam, 27. 
151 Prav tam, 30. 
152 Keys, Ancel, Joseph T. Anderson, in Francisco Grande. »Serum Cholesterol in Man: Diet Fat and Intrinsic 
Responsiveness«. Circulation 19/2 (1959), 201214. 
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Leta 1956 se je s kolegi lotil Študije sedmih držav (angl. The Seven Counties Study), ki je bila prva 
večdržavna epidemiološka študija v zgodovini človeštva.153 V obdobju med leti 1958 in 1964 so 
Keys in sodelavci spremljali kar 12.700 moških srednje starosti iz Italije, Grčije, Finske, 
Nizozemske, Japonske, ZDA in tudi iz Jugoslavije.154 Leta 1970 je Ameriško združenje za srce 
(American Heart Association) prvič objavilo rezultate raziskave, iz katerih je razvidna močna 
korelacija med uživanjem nasičenih maščob in smrtjo zaradi srčne bolezni.155 Študija sedmih držav 
je postala ena izmed najbolj znanih in najvplivnejših študij v zgodovini prehrane. Keys je tako z 
rezultati dobil močno znanstveno podlago za potrditev in širjenje ideje o nevarnosti nasičenih 
maščob ter novega nizkomaščobnega (angl. low-fat) prehranskega sistema, ki bi pomagal zajeziti 
epidemijo srčne bolezni in bi ljudem povrnil zdravje. Poleg tega nekateri viri poročajo, da naj bi 
imel Keys močno podporo s strani sladkorne industrije, ki ji je bila hipoteza o nevarnosti maščob 
všeč in mu je ideje pomagala širiti.156 
V ZDA se je širila prehrana imenovana The Prudent Diet (v prevodu Preudarna dieta): bila je 
prva uradno priporočljiva prehrana, ki je zagovarjala, da je potrebno za preprečevanje srčnih 
bolezni uživati manj živil, ki vsebujejo nasičene maščobe in holesterol: manj rdečega mesa, jajc, 
živalskih maščob in polnomastnih mlečnih izdelkov.157 
 
5.3. Drugi pol: nestrinjanje in kritike prevladujoče ideje 
Čeprav je Keys imel podporo večine takratnih prehranskih strokovnjakov in znanstvenikov, je imel 
tudi številne nasprotnike, ki so zavračali njegove ideje, problem in vzroke za srčno epidemijo pa 
videli in iskali drugje. Med takratne Keysove kritike so spadali Jacob Yerushalmy, Herman E. 
Hilleboe, George V. Mann, John Yudkin, William Zukel, S. L. Malhotra, F. W. Lowenstein, Pete 
Ahrens in drugi.158  
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Avstrijski in nemški strokovnjaki so v 20. in 30. letih prejšnjega stoletja vzrok za debelost in 
kronične bolezni videli prav drugje: v hormonih, natančneje v hormonu inzulinu.159 Hormoni so 
kemijski prenašalci informacij, ki jih izločajo endokrine žleze v telesu: hormoni nato potujejo po 
krvi do organov, kjer opravijo svojo funkcijo.160 Po mnenju teh strokovnjakov je bila debelost 
presnovna motnja, pri kateri so maščobne celice kopičile maščobo in preprečevale sprostitev le-
teh za energijo.161 Po drugi svetovni vojni je te ideje obudil ameriški zdravnik Alfred Pennington, 
ki je leta 1953 objavil študijo s področja hormonskega neravnovesja imenovano A Reorientation 
on Obesity.162 Pennington je bil eden izmed prvih, ki je uporabljal nizkohidratno prehrano v 
medicinski praksi za zdravljenje različnih težav metabolizma in debelosti, vendar pa njegove ideje 
med znanstveniki niso bile uspešno sprejete in tako je obveljala Keysova hipoteza. 
Jacob Yerushalmy, ustanovitelj katedre za biostatistiko na Univerzi v Kaliforniji, in Herman E. 
Hilleboe, zdravnik in profesor, sta leta 1957 izdala članek Fat in the Diet and Mortality from Heart 
Disease. V raziskavo sta poleg ZDA vključila še 21 drugih držav, a nista našla korelacije med 
maščobami v prehrani in srčnimi boleznimi.163 Po njunem mnenju bi bilo potrebno upoštevati še 
druge faktorje, ki bi lahko vplivali na porast srčnih bolezni v teh državah: prodajo avtomobilov na 
osebo, število prodanih cigaret, uživanje beljakovin in uživanje sladkorja.164 William Zukel je 
kasneje ugotovil, da imajo večje tveganje za srčne napade kadilci kot ljudje, ki ne kadijo.165  
Prvi, ki je opozarjal na negativne posledice pretiranega uživanja sladkorja, je bil John Yudkin, 
profesor fiziologije in nutricionist na Collegu Kraljice Elizabete v Londonu. Yudkin je leta 1972 
izdal knjigo Pure, White and Deadly, v kateri je opisal zdravstvene težave, ki jih povzroča sladkor: 
od zobne gnilobe do diabetesa in srčnih bolezni.166 Ob izidu je knjiga utrpela veliko kritik s stani 
sladkorne industrije, proizvajalcev predelane hrane in nasprotnika Keysa.167 Čeprav Yudkinove 
ideje v tistem času niso obrodile veliko uspeha, so postale aktualne ob prelomu tisočletja, ko se je 
začelo gibanje proti sladkorju in pretiranemu uživanju le-tega. 
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Podobnega mnenja kot Yudkin je bil tudi Pete Ahrens. Njegove raziskave so namigovale, da naj 
bi ogljikovi hidrati v hrani (kosmiči, žita, moka in sladkor) »neposredno prispevali, če ne celo 
povzročali debelost in bolezni,«168 zato je Ahrens svaril pred pretiranim uživanjem predelanih 
ogljikovih hidratov. Ahrens je bil pomemben tudi za področje raziskovanja lipidov: bil je prvi, ki 
je preusmeril pozornost s spremljanja celotnega holesterola v krvi, kot dejavnika za tveganje srčnih 
bolezni, na trigliceride.169 Ugotovil je, da so povišani trigliceridi iz maščobnih kislin sestavljene 
molekule, ki krožijo v krvi, veliko boljši indikator za srčna obolenja kot holesterol. Še danes te 
meritve veljajo za zlati standard laboratorijskih preiskav krvi. 
 
Čeprav je požela veliko uspeha, je danes Študija sedmih držav močno kritizirana. Sodobni kritiki 
avtorju očitajo več stvari: prvič to, da naj bi Keys selektivno izbral države, ki so potrjevale njegovo 
tezo, saj je bila v vseh izbranih državah umrljivost zaradi srčne bolezni zelo nizka ali nižja kot v 
ZDA.170 Prav tako naj bi znotraj držav (npr. znotraj Finske in Grčije) izbral predele, kjer je bilo 
srčnih obolenj več.171  Keys naj bi izbral tudi napačen čas študije. Mediteranske države (Italija, 
Grčija in  Jugoslavija) so v tistem časovnem obdobju okrevale po drugi svetovni vojni, ki je 
prinesla zelo težke razmere – hudo lakoto in stradanje, kar je s seboj prineslo manj uživanja mesa 
in posledično tudi nasičenih maščob.172 V grškem predelu je ena izmed treh raziskav potekala 
ravno med postnim časom, ko ljudje zaradi verskih razlogov niso uživali hrane živalskega porekla 
– zato so bile vrednosti nasičenih maščob v prehrani tako nizke.173 Poleg tega naj bi se v tistem 
času kar 60 % prebivalstva postilo.174 Zadnja izmed kritik je ta, da je narava Študije sedmih držav 
epidemiološkega tipa.175 Epidemiologija je samostojna veja medicine, ki preučuje pogostost in 
razporeditev zdravstvenih problemov v določenem času in prostoru ter določa dejavnike, ki nanje 
vplivajo.176 S pomočjo tega tipa študij so znanstveniki skozi zgodovino uspešno odkrili vzroke za 
nalezljive bolezni, kot tudi to, da kajenje in cigareti povzročajo pljučnega raka.177 Problem nastane 
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ob epidemiološkem preiskovanju prehranskih navad in kroničnih bolezni, saj je na tisoče 
dejavnikov, ki skozi leta vplivajo na posameznika in morda prispevajo k bolezni, ki se na koncu 
razvijejo in težko same po sebi dokažejo vzrok.178 Hkrati pa je težko izvesti dobro študijo, saj je 
skoraj nemogoče hraniti sodelujoče v študiji in ohranjati skozi leta vse spremenljivke konstantne, 
da bi ob zaključku dobili dobre rezultate in pokazatelje.179 
 
Kot lahko vidimo, je napačno sklepanje, da bi lahko samo en dejavnik vplival in povzročil 
epidemijo srčnih bolezni. Pa vendar je kljub temu »zmagala« Keysova hipoteza o nevarnosti 
nasičenih maščob – tako zaradi številnih, po mnenju današnjih kritikov, ne najboljših študij, ki so 
tezo potrjevale, kot tudi podpore prehrambne industrije in državnih organov. Vendar je kljub 
vsemu Keysova Študija sedmih držav postala ena izmed najpomembnejših in najvplivnejših študij, 
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6. 60. LETA: DRUGA VELIKA SPREMEMBA V PREHRANSKIH NAVADAH 
6.1. Kratka zgodovina rastlinskih maščob in olj 
Začetek prehranjevanja z visokimi vsebnostmi rastlinskih maščob datira ravno v 60. leta prejšnjega 
stoletja, tak tip prehrane pa je, evolucijsko gledano, za človeštvo precej nov pojav. Seveda 
rastlinska olja skozi zgodovino niso bila popolna neznanka: različna ljudstva so uporabljala 
različne vrste, vendar vedno samo naravno prisotna in naravno pridobljena olja ter nikoli v tako 
velikih količinah kot danes. Medtem ko so v severni Evropi ter Severni in Južni Ameriki bolj 
uporabljali živalske maščobe (maslo, svinjska mast in goveji loj), so v južni Evropi in drugod po 
svetu več uporabljali olja rastlin in semen (olivno, sezamovo, sončnično in sojino olje).180 
Pračlovek je uporabljal predvsem živalske maščobe, oljnice pa so začeli prvič gojiti v neolitiku.181 
V antičnih časih so bila od rastlinskih olj zelo uporabljena in cenjena le sezamovo olje, ki je za 
Egipčane imelo mističen pomen, olivno olje, ki se je iz Sirije, Palestine in Krete razširilo čez cel 
Mediteran, in bombaževo olje, ki je bilo zelo cenjeno v Indiji.182 V Stari zavezi se rastlinska olja 
omenjajo kot sestavina kozmetičnih izdelkov in goriva za svetilke.183 Tudi soja in konoplja se v 
antični Kitajski omenjata kot rastlini, iz katerih so pridobivali olje.184 Skozi zgodovino so ljudje 
olja iz rastlin pridobivali ročno in z uporabo različnih orodij, proti koncu 19. stoletja pa so začeli 
za pridobivanje olj iz rastlin in semen uporabljati tehnike hidravličnega stiskanja in solventne 
ekstrakcije v industrijskih obratih, ki so omogočile velik izkoristek rastlin.185 Vse do sredine 19. 
stoletja so tako rastlinska olja v Evropi predstavljala le manjši del vseh uporabljenih maščob, saj 
so bile najpomembnejše v prehrani ljudi maslo in loj,186 do leta 1910 pa so bila v ZDA za uporabo 
v prehrani skoraj nepoznana, saj so gospodinje v ZDA v kuhinji uporabljale predvsem maščobe 
živalskega izvora: svinjsko mast, loj, maslo in smetano.187 Na lokalnih farmah v ZDA so za 
prehranske namene v manjših količinah proizvajali tudi sezamovo in bombaževo olje, ostala olja 
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(sončnično, sojino, repično, žafranovo, koruzno olje …) pa so uporabljali predvsem za industrijske 
namene: za izdelovanje mil, sveč, voskov, kozmetike, lakov, linoleja, smole, maziv in goriva.188 
 
6.2. Razlikovanje med rastlinskimi in živalskimi maščobami 
Kot že vemo, si maščobe med seboj niso enake, saj se razlikujejo po molekulski strukturi. Nasičene 
maščobe imajo vse vezi med ogljikovimi atomi nasičene, kar pomeni da v njihovi molekulski 
strukturi ni dvojnih vezi. Najdemo jih v živalskih izdelkih in maščobah, mlečnih izdelkih, jajcih 
ter v eksotičnih oljih (v kokosovem in palmovem olju). Prepoznamo jih tudi po tem, da so na sobni 
temperaturi v trdnem stanju. Nenasičene maščobe nimajo vseh vezi enojnih: enkrat nenasičene 
maščobne kisline imajo eno dvojno vez in to na devetem ogljikovem atomu – zato tudi ime omega 
9. Primer takšnih maščob so olivno olje, avokado ter nekateri oreščki. Omega 9 so poznane tudi 
po oznaki »srcu prijazne«. Več dvojnih vezi pa imajo večkrat nenasičene maščobne kisline: znotraj 
te skupine ločimo omega 3 in omega 6 maščobe: omega 3 imajo prvo nenasičeno vez na tretjem 
ogljiku, medtem ko jo imajo omega 6 na šestem. Dobre omega 3 najdemo v mastnih ribah, 
nekaterih oreščkih, jajcih in mesu živali pašne reje, omega 6 pa v rastlinskih oljih (v sončničnem, 
koruznem, bombažnem, repičnem olju), v nekaterih oreščkih (arašidi, indijski oreščki) in v 
procesirani hrani. Danes vemo, da je pomembno razmerje med tema maščobama, saj imata v telesu 
nasprotujoče si delovanje: omega 3 delujejo protivnetno, skrbijo za širjenje žil in dihalnih poti ter 
za zmanjševanje bolečin, medtem ko imajo omega 6 ravno obratno vlogo: spodbujajo krčenje žil, 
vnetja, strjevanje krvi, bolečino in zoževanje dihalnih poti.189 Idealno razmerje med njima naj bi 
bilo 1:1 do 1:4, v današnjem modernem svetu pa je med 1:16 pa vse do 1:50.190 Veliko 
strokovnjakov je mnenja, da so sodobne kronične bolezni posledica ravno vnetnih stanj v telesu, 
ki jih povzroča sodobna prehrana, ki vsebuje preveč omega 6 maščob in premalo omega 3.191 
 
6.3. Prve zamenjave v kuhinji 
Ker so bile rastlinske maščobe cenejše in ugodnejše, so jih velika ameriška prehrambna podjetja 
postopoma začela uporabljati in nadomeščati za živalske maščobe. Številna podjetja so od leta 
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1860 maslu začela primešavati bombažno olje, leta 1893 pa je podjetje Swift & Co. trgu prvič 
predstavilo takšen tip izdelka. Produkt so poimenovali Cottonsuet (»bombažni loj«), ki je bil 
narejen tako, da so goveji masti primešali bombažno olje.192  
V sredini 70. let 19. stoletja je prišel na trg izdelek, ki bi za vselej zamenjal maslo: margarina.193 
Do sredine leta 1950 so margarino izdelovali pretežno iz svinjske masti, nekatera podjetja tudi iz 
kokosovega olja, nato pa povsem iz rastlinskih olj s postopkom hidrogenizacije.194 Margarina je 
bila po okusu, teksturi in uporabi zelo podobna maslu, bila pa je tudi cenejša, kar je pripeljalo do 
tega, da je postopoma v ameriških gospodinjstvih zamenjala maslo.195  
Podjetje P&G je leta 1911 prišlo na trg z izdelkom imenovanim Crisco: rastlinska mast v trdni 
obliki, ki bi v prehrani zamenjala svinjsko mast, bila pa je ravno tako pridobljena s postopkom 
hidrogenizacije.196 Tako margarina kot tudi Crisco sta bila v ZDA prodajni uspešnici v prvi 
polovici 20. stoletja.197 
 
6.4. Popolna prevlada rastlinskih maščob 
S številnimi študijami, ki so potrjevale nevarnost in tveganja, ki naj bi jih prinašale nasičene 
maščobe, se je med ljudmi širilo prepričanje, da se jih je treba čim bolj izogibati. Velik vpliv je 
imelo prav Ameriško združenje za srce, ki je imelo vedno večjo moč in primat na področju zdravja 
srca. 
Združenje je nastalo leta 1924 ob začetkih epidemije srčnih bolezni in jo je sestavljala skupina 
kardiologov, ki so skušali bolje razumeti to novo bolezen.198 V začetku je bilo združenje majhno 
in nevplivno, leta 1948 pa jo je začelo financirati ameriško multinacionalno potrošniško podjetje 
Procter & Gamble (P&G): ob tej močni finančni podpori je postopoma postala najpomembnejša 
skupina za srčna obolenja in največja neprofitna organizacija v ZDA.199 Združenje je financiralo 
veliko večino študij okoli srčnih bolezni, velik vpliv je imelo tudi na medije in na ameriško 
prehrambno industrijo. Konec 50. let prejšnjega stoletja je združenje ustanovilo poseben odbor, ki 
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je imel nalogo izdelati prehranske nasvete in strategije za zmanjšanje tveganja za srčne bolezni.200 
V ta odbor sta se na prelomu desetletja vključila tudi Keys in njegov tesni sodelavec Jeremiah 
Stemler: skupaj sta uspela predstavnike odbora prepričati o ustreznosti Keysove hipoteze prehrana-
srce, ki naj bi bila najboljša strategija za zmanjšanje epidemije srčne bolezni.201 Združenje je leta 
1961 izdalo poročilo, v katerem so navedli, da lahko Američani zmanjšajo tveganje za srčne 
napade in kapi z zmanjšanjem vnosa nasičenih maščob in holesterola iz prehrane.202 V poročilu so 
ljudem svetovali tudi, naj zmanjšajo nasičene maščobe v prehrani tako, da jih zamenjajo z olji z 
nizko vsebnostjo le-teh: uporabljajo naj rastlinske, večkrat nenasičene maščobe (npr. koruzno, 
sojino in olivno olje), ter ribe.203  
 
Tanya L. Blashbalg in sodelavci so leta 2011 naredili analizo porabe različnih tipov maščob in olj 
na osebo skozi 20. stoletje v ZDA.204 Iz spodnje slike je razvidno, da se je največji premik od 
živalskih maščob k rastlinskim oljem zgodil ravno v sredini 60. letih prejšnjega stoletja, kar kaže 
na korelacijo med svetovanjem Ameriškega združenja za srce in drugih državnih institucij k 
zmanjšani porabi živalskih in povečani uporabi rastlinskih maščob in olj. Skozi 20. stoletje so bile 
največjega porasta v uporabi deležne sojino olje, mast za peko iz delno hidrogeniziranih rastlinskih 
olji ter margarina, največji upad v uporabi pa sta utrpela maslo in svinjska mast. 
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203 Prav tam, 134135.  
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Slika 1: Porabe različnih tipov maščob in olj na osebo na leto skozi 20. stoletje v ZDA.205 
 
Za vzpenjajočo se porabo rastlinskih olj je bil delno zaslužen tudi postopek hidrogenizacije. 
Hidrogenizacija je kemijska reakcija, ki vključi dodatni vodik v organsko molekulo maščob.206 
Izumil jo je nemški kemik in znanstvenik Wilhelm Normann leta 1901, za odkritje pa je prejel 
Nobelovo nagrado za kemijo leta 1912.207 Ta postopek je omogočil, da so rastlinska olja spremenili 
iz tekoče v poltrdno ali trdno obliko: bolj kot so olje hidrogenizirali, trdnejše oblike je le-to 
postalo.208 Vendar pa hidrogenizacija ni povsem brez negativnih posledic: glavna skrb so t. i. trans 
                                                             
205 Teicholz, The Big Fat Surprise, 83; izvirni vir: Blasbalg, Tanya L. in sodelavci, »Changes in consumption of 
omega-3 and omega-6 fatty acids in the United States during the 20th century«, diagram 1B in 1C. 
206 Ullmann's Encyclopedia of Industrial Chemistry, s.v. Hydrogenation and Dehydrogenation. 
https://onlinelibrary.wiley.com/doi/abs/10.1002/14356007.a13_487.pub2 (Dostop: marec 2020). 
207 Wilhelm Normann (18701939) https://lipidlibrary.aocs.org/resource-material/the-history-of-lipid-science-and-
technology/wilhelm-normann-(1870-1939) (Dostop: marec 2020). 
208Hydrogenation of Unsaturated Fats and Trans Fat. 
https://chem.libretexts.org/Bookshelves/Biological_Chemistry/Supplemental_Modules_(Biological_Chemistry)/Lipi
ds/Fatty_Acids/Hydrogenation_of_Unsaturated_Fats_and_Trans_Fat (Dostop: marec 2020). 
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maščobe, ki nastanejo. Trans maščobe ostajajo nenasičene, vendar se pozicija vodikovih dvojnih 
vezi spremeni in molekulska struktura se vzravna.209 Zaradi vzravnane strukture naj bi se te 
maščobe nalagale druga na drugo in to naj bi preprečilo lipazi, encimu v telesu, ki razgrajuje 
maščobe, da bi jih normalno presnavljala.210 Šele v zadnjih desetletjih so znanstveniki odkrili 
številne negativne posledice, ki jih imajo trans maščobe na naše zdravje: znižujejo »dober« HDL 
holesterol, zvišujejo »slab« LDL holesterol, povišujejo CRP (kazalnik vnetja), povezane so z 
višjim tveganjem za koronarno obolenje srca, z višjim tveganjem za Alzheimerjevo bolezen in 
različne vrste raka, povzročale naj bi diabetes in imele pomembno vlogo pri debelosti.211  
 
Hidrogenizacijo je brž po odkritju posvojilo ameriško podjetje P&G. Njihov prvotni namen je bil 
uporabljati postopek za izdelavo mil, nato pa so ga začeli uporabljati tudi za prehranske namene: 
leta 1911 je tako nastal izdelek Crisco, rastlinska mast v trdni obliki.212  
Prehranska industrija je rastlinska olja hitro uporabila v svoj prid in jih začela uporabljati v velikih 
količinah: bila so cenejša od živalskih maščob, postopek hidrogenizacije pa je omogočil 
vsestransko uporabo olj v prehranski proizvodnji. Na podlagi stopnje hidrogenizacije olj so jih 
lahko uporabili tako za krhkost, hrustljavost kot tudi za sočnost izdelkov.213 Do konca 80. let 
prejšnjega stoletja so bila tako hidrogenizirana olja prisotna povsod: v piškotih, krekerjih, čipsih, 
margarinah, masteh za peko, omakah in prelivih, v kremnih polnilih ter v ocvrtih, zamrznjenih in 
pekovskih izdelkih.214 Tako so rastlinska olja postala eden »izmed najbolj pomembnih in 
praktičnih sestavin, ki jih je prehranska industrija kadarkoli poznala.«215  
 
  
                                                             
209 Hydrogenation of Unsaturated Fats and Trans Fat. 
210 Fitnes zveza Slovenije, Prehranski svetovalec FZS, 26. 
211 Prav tam, 26. 
212 Teicholz, The Big Fat Surprise, 87. 
213 Prav tam, 226. 
214 Prav tam, 226. 
215 Prav tam, 87. 
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7. POZNA 70. LETA: TRETJA VELIKA SPREMEMBA V PREHRANSKIH 
NAVADAH  
7.1. V prehranski svet se vmeša ameriška vlada 
Kot smo že spoznali, prehranske smernice do tega časovnega obdobja niso bile novost v 
prehranskem svetu in na področju zdravja ljudi. Prve izvirajo iz leta 1894, nato pa so jih izdajali 
vsaj enkrat na desetletje.216 Treba je poudariti, da so te smernice izdajale različne vladne 
organizacije (US Bureau of Human Nutrition and Home Economics, US War Food Administration 
Office of Distibution, US Consumer and Food Economics Institute), nikoli pa pri tem ni bila 
vpletena politika in ameriška vlada.217  
V poznih 70. letih 20. stoletja se je v prehranski svet vmešala ameriška vlada: ameriški kongres je 
posredoval vprašanje, kaj bi morali Američani jesti za zmanjšanje tveganja za debelost in srčne 
bolezni.218 To je svet prehrane »poneslo izven znanstvenega področja v svet politike in oblasti«.219 
Vse se je začelo februarja leta 1976 z obravnavami imenovanimi Diet Related to Killer Disease, 
na katerih je s strani senata izbran odbor za prehrano in človekove potrebe (Senate Select 
Committee on Nutrition and Human Needs) obravnaval vprašanje prehrane in bolezni v ZDA.220 
V osmih obravnavah, ki so se raztegnile do oktobra leta 1977, so vodilni znanstveniki, vladni 
uradniki in trgovski zastopniki kongresnikom govorili o tveganjih, ki jih je ameriška prehrana 
predstavljala za srčne bolezni, raka in druge kronične bolezni.221 Številni so se strinjali o povezavi 
med maščobami in višjo umrljivostjo ter priporočali prehrano, ki jo je zagovarjalo Ameriško 
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222 Oppenheimer in Benrubi, »McGovern's Senate Select Committee on Nutrition and Human Needs Versus the: 
Meat Industry on the Diet-Heart Question (1976–1977),« 5969. 
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7.2. Nizkomaščobna prehrana postane državna strategija v ZDA 
S strani senata izbran odbor za prehrano in človekove potrebe (Senate Select Committee on 
Nutrition and Human Needs), ki ga je vodil senator George McGovern, je leta 1977 izdal dokument 
Dietary Goals for the United States z namenom, da bi ljudem zagotovili »verodostojne prehranske 
smernice oz. cilje, ki bi spodbudili najbolj zdravo izbiro hrane«.223 Po mnenju avtorjev so bile 
razlog za šest izmed desetih vodilnih vzrokov za smrt (med njimi srčne bolezni, rak in diabetes) 
prav prehranske navade: prenizka vsebnost kompleksnih ogljikovih hidratov (sadja, zelenjave in 
žitaric) ter previsoko uživanje maščob (predvsem nasičenih), holesterola, sladkorja, soli in 
sladkorja.224 Dietary Goals for the United States je »domnevno postal najvplivnejši dokument v 
zgodovini prehrane in bolezni.«225 
 
Prehranski cilji za ZDA (1977):226 
1. Povečati uživanje ogljikovih hidratov na 55 do 60 % energijskega (kalorijskega) vnosa. 
2. Zmanjšati skupno uživanje maščob s približno 40 na 30 % energijskega vnosa. 
3. Zmanjšati uživanje nasičenih maščob na 10 % energijskega vnosa; in to uravnotežiti z 
večkrat nenasičenimi in enkrat nenasičenimi maščobami, obe bi morale tako znašati 10 
% energijskega vnosa. 
4. Zmanjšati uživanje holesterola na okoli 300 mg dnevno. 
5. Zmanjšati uživanje sladkorja z okoli 40 % na okoli 15 % celotnega energijskega vnosa. 
6. Zmanjšati uživanje soli za okoli 50 do 85 % na približno 3 g dnevno. 
 
S temi cilji so želeli ljudi spodbuditi k: 
1. večjemu uživanju sadja, zelenjave in polnovrednih žitaric, 
2. zmanjšanemu uživanju mesa in povečanemu uživanju perutnine in rib, 
3. zmanjšanemu uživanju živil z visoko vsebnostjo nasičenih maščob in jih delno 
nadomestiti  z večkrat nenasičenimi maščobami, 
4. nadomeščanju polnomastnega mleka z nemastnim mlekom, 
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5. zmanjšanju maslene maščobe, jajc in ostalih živil z visoko vsebnostjo holesterola,  
6. zmanjšanju uživanja sladkorja in živil z visoko vsebnostjo sladkorja, 
7. zmanjšanju uživanja soli in živil z visoko vsebnostjo soli.227 
 
Leta 1980 sta ameriško ministrstvo za zdravje in človeške vire ter ministrstvo za kmetijstvo skupaj 
izdali dokument Dietary Guidelines for Americans, ki je bil prvi objavljen set smernic, te pa so 
kot podlago imele ravno dokument o prehranskih ciljih iz leta 1977.228 Ker naj bi bilo takrat 
vsepovsod preveč informacij o tem, kaj bi ljudje morali jesti, da bi dosegli optimalno zdravje, so 
se na ministrstvih odločili za praktičen prikaz smernic skozi sedem točk. Smernice so svetovali 
večini Američanov, hkrati pa so se zavedali, da je nemogoče določiti »idealno prehrano«, saj s i 
ljudje med seboj nismo enaki in se posameznikove potrebe zelo razlikujejo zaradi starosti, spola, 
telesne kompozicije, fizične aktivnosti in drugih okoliščin (npr. nosečnost ali bolezen).229 
 
Prehranske smernice za Američane (1980):230 
1. Jejte raznoliko prehrano. 
2. Ohranjajte idealno težo. 
3. Izogibajte se preveliki količini maščob, nasičenih maščob in 
holesterola. 
4. Jejte hrano z zadostno vsebnostjo škroba in vlaknin. 
5. Izogibajte se preveliki količini sladkorja. 
6. Izogibajte se preveliki količini soli. 





Slika 2: Plakat prvih prehranskih smernic v ZDA iz leta 1980.231 
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7.3. Ostali razlogi za nizkomaščobne smernice 
7.3.1. Rakava obolenja 
Poleg vseh do sedaj navedenih razlogov za podporo nizkomaščobne prehrane je bil zelo 
pomemben še eden: rak. Skozi 60. in 70. leta prejšnjega stoletja je raslo prepričanje, da naj bi 
maščobe povzročale rakava obolenja in zato bi morali vsi zmanjšati uživanje nasičenih maščob. 
Na obravnavah leta 1976 je Gio Batta Gori, predsednik Nacionalnega inštituta za raka (National 
Cancer Institute), prvič izpostavil možnost povezave med uživanjem maščob in rakavimi 
obolenji.232 Gori se je oprl na študije Ernsta Wynderja, epidemiološkega raziskovalca, ki je kot 
prvi dokazal, da kajenje povzroča pljučnega raka, in je verjel, da je za rakava obolenje v veliki 
meri kriva prehrana.233 V svojih raziskavah je Wynder ugotovil, da je imela druga generacija 
migrantov iz Japonske in Portorika po prihodu v ZDA veliko višje tveganje za različne vrste raka 
(za raka debelega črevesa, raka na dojki, raka mehurja …) kot ljudje v njihovi rodni domovini, 
vzrok za to pa je videl prav v spremembi prehranskih navad.234 Kljub temu je Gori ostajal kritičen 
in opozarjal na dejstvo, da korelacija še ne pomeni dejanskega vzroka in da bi bilo prenagljeno 
trditi in narediti zaključek, da hrana povzroča raka.235 Vendar so Gorijevi pomisleki ostali 
spregledani: med leti 1979 in 1988 so številne ameriške in mednarodne inštitucije začele 
priporočati nizkomaščobno prehrano kot strategijo za zmanjšanje tveganja za rakava obolenja.236 
 
7.3.2. Problem mesa 
Zmanjšano uživanje mesa se je nanašalo predvsem na rdeče meso, ki naj bi bilo nezdravo zaradi 
razmeroma velike vsebnosti nasičenih maščob in holesterola. Številne študije so pokazale na 
negativne posledice uživanja rdečega mesa in na številne koristi ob ne uživanju le-tega.237 
Nekatere vzroke za družbeno zavračanje rdečega mesa lahko najdemo že v razsvetljenstvu: v 
tistem času so rdeče meso povezovali s pohlepom, verjeli so, da ima moč spodbujati čutnost in 
spolne zmožnosti, ki sta bila videna kot »ovira do duhovnega življenja«.238 Z vzponom 
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vegetarijanskega gibanja pa so na plan prišle tudi druge težave, ki jih je imela vzreja živali rdečega 
mesa. Zaradi večanja prebivalstva in višjih potreb po mesu se je modernizirala tudi vzreja živine, 
ki je s seboj prinesla »nehumane in korumpirane prakse mesne industrijske proizvodnje«.239 
Knjižna uspešnica Diet for a Small Planet avtorice Frances Moore Lappé je bila leta 1971 ena 
prvih, ki je izpostavila problem živinoreje v ZDA: po besedah avtorice je bila lakota posledica 
človeške slabe politike, saj naj bi s kar polovico svetovne pšenice hranili živino, medtem ko je na 
milijone ljudi po celem svetu stradalo – zato naj bi bila živinoreja, še posebej vzreja goveda, zelo 
potratna.240 
Še en argument za omejitev uživanja mesa je bil ta, da se je količina mesa v prehrani v 20. stoletju 
zaradi napredka in blaginje zelo povečala ter da bi se morali vrniti k prehrani, ki bi temeljila na 
rastlinski hrani, s katero naj bi jo ljudje skozi zgodovino prakticirali.241 Na zaslišanjih leta 1977 je 
senator in vodja komiteja George McGovern kritiziral takratno ameriško prehrano, ki naj bi bila 
preveč »bogata z mesom« in z drugimi viri nasičenih maščob in holesterola: po njegovem mnenju 
je bila rešitev vrnitev k bolj zdravi prehrani na rastlinski osnovi.242 Prav tako je Jane E. Brody, 
kolumnistka časnika New York Times in avtorica, v svoji knjigi Good Food Book pisala: »V tem 
[20.] stoletju je prehrana povprečnega Američana doživela radikalen premik od hrane na rastlinski 
osnovi, kot na primer pšenice, fižola in graha, oreščkov, krompirja in ostale zelenjave in sadja k 
hrani pridobljeni iz živali – meso, ribe, perutnina, jajca in mlečni izdelki.«243 »To je pogled, ki se 
je ponavljal dobesedno v stotinah uradnih poročil«.244 
 
7.3.3. Problem soli 
Čeprav so začele smernice o problemu soli v prehrani prvič govoriti šele leta 1980, pa ima sol zelo 
pomembno vlogo v človeški zgodovini. Starogrški zgodovinar in filozof Plutarh je sol imel za 
bistvo živih bitij in življenja ter za dušo samo po sebi.245 Po njegovih besedah se nič ni moglo jesti 
brez soli, biti brez soli je pomenilo pomanjkanje esencialnega elementa.246 Ravno tako je rimski 
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antični pisec Plinij verjel, da je bilo civilizirano življenje nemogoče brez soli in ji je pripisoval 
duševne užitke.247 To živilo je bilo pomembno tudi za rimske vojake. Ti so bili deloma plačani 
tudi v obliki soli: iz tega naj bi izvirale besede za vojaka (angl. soldier, ita. soldato iz latinskega 
izraza sal dare  dati sol) in angleška beseda za plačo (angl. salary iz latinske besede salarium).248 
Sol je tako bila v antiki »redka in draga surovina, njen pomen pa je bil legendaren.«249 Tudi kasneje 
je imela sol osrednjo vlogo v ekonomiji številnih regij, bila je osnova za popis prebivalstva in za 
obdavčenje, povezovali so jo z izbruhi konfliktov (npr. pri francoski revoluciji in v indijski vojni 
za neodvisnost) ter jo uporabljali za številne medinske namene (za trohnenje, zmanjšanje oteklin, 
zdravljenje driske itd.).250  
Sol je molekulsko sestavljena iz natrijevega klorida, joda in drugih mineralov v sledeh: minerali 
so za ljudi esencialni, kar pomeni, da jih telo ne more proizvesti in jih moramo vnesti s hrano. 
Morebitne težave nastanejo, ko je v telesu preveč natrija in ko ta ni v ravnovesju z ostalimi 
elektroliti (npr. s kalijem). Previsoko koncentracijo natrija v telesu so povezovali z različnimi 
težavami (zadrževanje vode v telesu in visok krvni tlak, ki je povezan s debelostjo in srčnimi 
boleznimi), zato so ljudem svetovali, naj se pretirani uporabi soli v prehrani izogibajo.251 Težava 
pri uživanju soli nastane, ko je v prehrani ljudi preveč predelane industrijske hrane: procesirani 
izdelki, začimbe, omake, vloženi izdelki, slani izdelki, sendviči … Ta hrana vsebuje veliko dodane 
soli, ki je sama po sebi slabše kvalitete in ima še višji odstotek natrija v primerjavi z drugimi 
minerali. 
 
7.4. Vpliv in posledice nizkomaščobnih smernic 
Tako Dietary Goals for the United States kot Dietary Guidelines for Americans sta imela 
nepredstavljiv vpliv: nista spremenila le prehrane ljudi v ZDA in drugod po svetu – spremembe so 
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7.4.1. Miselnost in življenjski slog ljudi 
»Obroke je pri nas doma pogosto pripravljala moja mama, ki je bila, za zaposleno žensko s tremi 
otroki […], kar se da ozaveščena o zdravju. Gledala je Nightly News, brala je New York Times in 
razne revije in bila na splošno ozaveščena o prevladujočih zdravstvenih nasvetih tistega časa«252 
piše o svojih otroških in najstniških letih Max Lugavere, avtor knjig Genius Foods in Genius Life. 
»Glavni olji za kuhanje pri nas doma sta bili repično olje in koruzno olje, ker sta bili brez 
holesterola in nista vsebovali nasičenih maščob. Veliko večerov je bila večerja sestavljena iz neke 
vrste testenin na osnovi pšenice ali špagetov, prelitih z margarino […]. To je bila jed, ki bi ogrela 
srce vsakega dietetika v začetku devetdesetih.«253   
To je samo en primer, kako je vse skupaj zelo vplivalo na prehrano, življenje in miselnost ljudi, ki 
so posvojili ideje o nevarnosti nasičenih maščob, rdečega mesa in holesterola. V časopisih in 
revijah je mrgolelo člankov, kako uspešno zmanjšati maščobe v prehrani in kako srečno živeti brez 
mesa.254 Izhajale so številne knjige in kuharski priročniki, ki so ljudi učili o nizkomaščobni 
prehrani in jedilnikih. V 80. letih prejšnjega stoletja je vsaj 24 knjig o prehrani dobilo oznako 
prodajne uspešnice (angl. bestseller) - med njimi najbolj znane Fit For Life (1985), Dr. Berger's 
Immune Power Diet (1985) in The Beverly Hills Diet (1981).255 Tudi veliko znanih osebnosti – 
številni fitnes »guruji« in filmski igralci – je ljudem obljubljalo vrnitev vitalnosti in hujšanje.256 
 
7.4.2. Prehrana ljudi  
Seveda se prehrana ni spremenila čez noč: vse od 60. let prejšnjega stoletja so se ljudje postopoma 
preusmerjali na hrano z manj maščobami in živalske maščobe zamenjevali z rastlinskimi. Uradne 
državne smernice so bile zadnji korak, saj so ta tip prehrane zapečatile in ljudem dale vedeti, da je 
to najboljša strategija za zdravje, preventivo pred boleznimi in dolgo življenje. V prehrani ljudi sta 
tako perutnina in manj mastno meso zamenjala rdeče meso, jajčni beljaki in jajčne alternative so 
zamenjale uživanje celih jajc, puste ribe so zamenjale mastne ribe, mlečni izdelki brez maščob so 
zamenjali polnomastne mlečne izdelke, glavne maščobe so postala rastlinska olja z visoko 
vsebnostjo omega 6 in trans maščob. Višji vnos žitaric so svetovali tudi zaradi vsebnosti B 
                                                             
252 Lugavere, The Genius Foods, 27. 
253 Prav tam,  27. 
254 Teicholz, The Big Fat Surprise, 138. 
255 Batchelor, Bob, Scott Stoddart, The 1980s. London: Greenwood Press, 2007, 81. 
256 Batchelor, Bob; Stoddart, Scott, The 1980s, 81. 
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vitaminov in železa, eno porcijo agrumov dnevno pa zaradi pokritja potreb po vitaminu C.257 Na 
videz nedolžna, a ključna sprememba je bil tudi visok delež ogljikovih hidratov v prehrani: 
zmanjšanje maščob samo po sebi pomeni višji vnos ogljikovih hidratov, saj telo lahko dobi 
energijo samo iz teh dveh makrohranil. Ogljikovi hidrati iz žitaric, kruha, kosmičev, škroba, 
nemastnih mlečnih izdelkov, sadja in zelenjave ter sladkorja so veljali za bolj »čist« vir energije 
kot maščobe. Vendar se zdi, da se skozi čas to ni izkazalo za najboljšo strategijo in odločitev.258  
Kaj je torej vse to pomenilo v praksi? S strani senata izbran odbor je pripravil vzorec jedilnika, ki 
ga je nato za posameznika dopolnil dietetik ali zdravnik. Živila je razdelil na več prehranskih 
skupin, vsaki skupini pa je tudi določil porcijo. Nato je zdravnik ali dietetik na podlagi telesne 
kompozicije, starosti, spola, aktivnosti, cilja in morebitnih zdravstvenih težav posameznika določil 
dnevni kalorijski vnos, količino makrohranil in količino posameznih porcij živil.259  
 
Prehranska skupina 1 porcija 
Meso (perutnina, ribe in pusto obrezano 
meso) 
3 oz.260 = 85 g govedine, jagnjetine, svinjine, teletine, 
perutnine, rib, školjk, rakov, jastoga, ostrig; 
¼ cup nizkomaščobnega sira ali skute; 
jajčni beljaki po želji in neomejeno. 
Posneto mleko 1 cup261 = posnetega mleka, pinjenca; 
1 cup jogurta iz posnetega mleka; 
½ cup posnetega mleka v prahu. 
Kruh in kosmiči 1 rezina polnovrednega kruha, 23 krekerje; 
½ žemlje za hot dog ali hamburger; 
½ cup kosmičev, 1 manjši krompir; 
½ cup špagetov, riža ali rezancev; 
½ cup fižola, graha, leče, čičerike; 
1 mafin, 2 palačinki, ½ vaflja. 
                                                             
257 Select Committee on Nutrition and Human Needs United States Senate. Diet Related to Killer Diseases: 
Hearings Before the Select Committee on Nutrition and Human Needs of the United States Senate. Washington: U.S. 
Government Printing Office, 1977, 194198. 
258 6 Charts That Show How The War On Fat Was A Gigantic Mistake. https://www.businessinsider.com/our-war-
on-fat-was-a-huge-mistake-graphs-2013-11 (Dostop: april 2020). 
259 Select Committee on Nutrition and Human Needse, Diet Related to Killer Diseases: Hearings Before the Select 
Committee on Nutrition and Human Needs of the United States Senate, 182192. 
260 1 oz. = 29,5 ml. 
261 1 cup = 236 ml. 
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Sladice in sladkarije 
(po želji se lahko 1 porcija sladic in sladkarij 
zamenja za 1 porcijo kruha in kosmičev) 
½ cup pudinga, 1/3 žele sladice, ¼ cup sorbeta; 
1 jedilna žlica sladkorja, medu, sirupa, marmelade; 
½ ounce262 žele bombonov, trdih bombonov, penic; 
6 oz. sladkanih gaziranih pijač. 
Alkohol 
(omejen na 2 porciji dnevno, 1 porcija alkohola se 
zamenja za 1 porcijo kruha in kosmičev) 
1 ounce gina, ruma, vodke ali viskija; 
1 ½ ounces sladkega vina; 
2 ½ ounces suhega namiznega vina; 
5 ounces piva. 
Maščobe in olja 1 jedilna žlica rastlinskih olj (žafranka, koruzno, 
sončnično, bombažno, sojino); 
1 čajna žlica margarine (iz rastlinskih olj); 
1 čajna žlica grobo nasekljanih oreščkov; 
1 jedilna žlica solatnih prelivov (brez vsebnosti kisle 
smetane ali sira); 
1/8 avokada, 5 manjših oliv; 
2 jedilni žlici arašidovega masla. 
Sadje in zelenjava Sadje: 
½ cup svežega, vloženega ali zamrznjenega sadja; 
½ cup nesladkanega sadnega soka; 
½ cup kuhanega, nesladkanega suhega sadja. 
Zelenjava: večina zelenjave neomejena 
-priporoča se vsaj ena porcija zeleno-listnate ali 
temno rumene zelenjave dnevno; 
-krompir, koruza, fižol, grah so omejeni, kot je 
prikazano v Kruh in kosmiči. 
 
Tabela 1: Vzorec jedilnika iz leta 1977, ki ga je pripravil s strani senata izbran odbor za prehrano 
in človekove potrebe.263 
 
 
                                                             
262 1 ounce = 28 g 
263 Diet Related to Killer Diseases: Hearings Before the Select Committee on Nutrition and Human Needs of the 
United States Senate, 194198. 
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Primer prehrambnega načrta za vzdrževanje telesne teže – 2000 kalorij.264 
 
DNEVNI NAČRT HRANE: 
- __2_ porciji perutnine, rib ali pustega obrezanega mesa 
- __3_ porcije posnetega mleka 
- __8_ porcij kruha in kosmičev 
- _15_ porcij dovoljenih maščob 




- __1_ porcija agrumov (sadje ali sok) 
- __2_ porciji kosmičev ali toasta  
- __3_ porcije dovoljenih maščob 
- __1_ porcija posnetega mleka  
 
Kosilo 
- __1_ porcija perutnine, rib ali pustega 
obrezanega mesa 
- __1_ porcija krompirja ali zelenjavne 
zamenjave 
- __2_ porciji  kruha 
- __6_ porcij dovoljenih maščob 
- __1_ porcija sadja 




- __1_ porcija perutnine, rib ali pustega 
obrezanega mesa 
- __1_ porcija krompirja ali zelenjavne 
zamenjave 
- __2_ porciji kruha 
- __6_ porcij dovoljenih maščob 
- __1_ porcija sadja 







                                                             
264 Select Committee on Nutrition and Human Needse, Diet Related to Killer Diseases: Hearings Before the Select 
Committee on Nutrition and Human Needs of the United States Senate, 185. 
265 Prav tam, 185.  
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Če bi v posameznikov jedilnik (2000 dnevnih kalorij) vključili npr. 300 g govejega zrezka 
(roastbeef), 1 jajce, 1 jušno žlico (15 g) masla, 25 g polnomastnega sira, 100 ml polnomastnega 
mleka ali jogurta, bi brez drugih živil dosegli takratni priporočen vnos nasičenih maščob (10 % 
energijskega vnosa – 22 g). Zaradi višje energijske vrednosti maščob (1 g maščob = 9 kcal) je z 
navadnimi polnomastnimi izdelki zelo težko ostati pod mejo 30 % deleža maščob v dnevnem 
energijskem vnosu, zato so nizkomaščobni izdelki postali popularni. Sploh pri nižjem energijskem 
vnosu (npr. pri zmanjšanem energijskem vnosu zaradi hujšanja ali pri ženski populaciji) se te 
priporočene dnevne vrednosti – tako nasičenih kot skupnih maščob – še hitreje doseže, zato je bila 
pomembna izbira manj mastnih izdelkov brez nasičenih maščob. 
 
7.4.3. Prehranska industrija 
Da bi lahko nizkomaščobna prehrana prešla v veljavo, je bilo potrebno narediti spremembe v 
proizvodnji hrane in preobraziti celoten državni prehranski proizvodni sistem.266 Razvili so nove 
vrste vitkejše živine, nove nizkomaščobne mlečne in pekovske izdelke, promovirali so margarino 
ter omejili uporabo jajčnih rumenjakov, revidirali so nalepke za živila, obroke v šolah, obroke 
oboroženih sil ter obroke v objektih za veterane.267 »Ne samo, da je vladni prehranski program 
prešel na nizkomaščobne izdelke, ampak je večina prehranskih podjetij v državi reformulirala 
svoje izdelke,« tako da je bilo mogoče dobiti nizkomaščobno verzijo vsakega izdelka.268 Pritisk na 
proizvajalce je prišel tudi s strani vlade – pri tem je imel glavno vlogo Center for Science in the 
Public Interest. Center je velike verige hitre hrane (npr. Burger King in McDonald's) spodbujal, 
da do tedaj uporabljane maščobe za peko, praženje in cvrtje (predvsem goveji loj) zamenjajo za 
delno hidrogenirano sojino olje.269 Skozi 80. leta prejšnjega stoletja je »večina večjih verig hitre 
hrane odstranila loj, svinjsko mast ali palmovo olje […] in jih zamenjala za delno hidrogenizirano 
sojino olje.«270 
Zaradi vsebnosti nasičenih maščob so za nezdrave začela veljati tudi nekatera tropska olja 
(kokosovo in palmovo olje), ki so bila zelo uporabljena v prehranski industriji in jih ni bilo lahko 
zamenjati. Proizvajalci hrane so bili pod velikim pritiskom in niso želeli »zaostati«, saj so vlada, 
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268 Prav tam, 138. 
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javnost in kupci zahtevali, da naj ta tropska olja čimprej nadomestijo.271 Posledica tega je bila, da 
so do konca 80. let prejšnjega stoletja prehranska podjetja v proizvodnji nadomestila skoraj vsa 
tropska olja z delno hidrogeniziranim sojinim oljem.272  
S časom so na izdelke začeli dajati tudi razne nalepke – Srcu zdravo (angl. Heart Healthy), Z 
visoko vsebnostjo vlaknin (angl. High Fiber), Z nizko vsebnostjo holesterola (angl. Low 
Cholesterol) – ki so spodbujale nakup nizkomaščobnih različic izdelkov pred tistimi navadnimi 
polnomastnimi.273  
Spremembe so se dogajale tudi na področju gaziranih pijač. Leta 1982 je na trg prišel nov izdelek, 
ki je začel pisati novo poglavje v zgodovini: to je bila Diet Coke, dietna verzija originalne Coca-
Cole.274 Čeprav so se pri gigantskem proizvajalcu gazirane pijače dolgo upirali širitvi blagovne 
znamke in njene ponudbe, pa so se časi začenjali spreminjati: potrošniki so se vedno bolj nagibali 
k nizkokalorijskim pijačam, kar se je poznalo v poslovanju podjetja.275 Pred tem so na trgu že bile 
prisotne gazirane pijače brez sladkorja (npr. Diet Pepsi, Tab – predhodnica dietne kole), vendar ni 
bila nobena tako uspešna kot Diet Coke, ki je postala najbolj prodajana brezalkoholna pijača v 
ZDA.276 V dietni koli so uporabljali aspartam, umetno sladilo brez kalorij, katerega uporaba je do 
konca stoletja zelo poskočila in vrh dosegla leta 1998, ko je bila uporaba kar 4-krat večja kot leta 
1984.277  
 
Vse skupaj je pripeljalo do tega, da je prehrana v 80. letih prejšnjega stoletja »postala več milijard 
dolarjev vreden posel«.278 Nizkomaščobna prehrana je tako vse do konca stoletja postala najbolj 
vplivna prehranska strategija tako v ZDA kot po celotnem svetu: iz nje izhajajo vsa priporočila in 
smernice za zdravo prehrano in zdravo življenje večine zdravstvenih in državnih organizacij po 
celem svetu. 
  
                                                             
271 Teicholz, The Big Fat Surprise, 235 
272 Prav tam, 236 
273 Prav tam, 137138. 
274 The Extraordinary Story of How Diet Coke Came to Be. https://www.coca-colacompany.com/news/the-
extraordinary-story-of-how-diet-coke-came-to-be (Dostop: april 2020). 
275 The Extraordinary Story of How Diet Coke Came to Be. 
276 Diet Coke. https://americanhistory.si.edu/collections/search/object/nmah_880981 (Dostop: april 2020). 
277 Bahndorf, Dieter in Udo Kienle. World Market of Sugar and Sweeteners. 4. izdaja. Leinfelden-Echterdingen: 
International Association For Stevia Research e.V., 2004, 38.  
278 Batchelor in Stoddart, The 1980s, 81. 
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8. POZNO 20. IN ZAČETEK 21. STOLETJA  
8.1. Prehranske smernice v tem obdobju 
Vse od izida Prehranskih smernic za Američane leta 1980 ministrstvo za zdravje in človeške vire 
ter ministrstvo za kmetijstvo vsakih pet skupaj izdajata osvežene smernice za prehrano.279 
Smernice leta 1985 so bile zelo podobne tistim iz leta 1980, večja sprememba je bila v smernicah 
leta 1990, ko so preoblikovali besedišče smernic: prešli so od uporab negativnega besedišča 
(»izogibajte se«) k uporabi pozitivnih, spodbujevalnih besed (»izbirajte«).280 Leta 1992 je izšla 
danes vsem zelo znana Piramida zdrave prehrane (angl. Food Guide Pyramid): imela je boljši 
prikaz dnevnega razmerja in količine živil ter ljudem tako omogočala lažjo predstavo o tem, kaj 
smernice v praksi pomenijo.281  
Slika 3: Piramida zdrave prehrane iz leta 1992.282 
                                                             
279 About the Dietary Guidelines. https://health.gov/our-work/food-nutrition/about-dietary-guidelines (Dostop: april 
2020). 
280 Jahns, Davis-Shaw, Lichtenstein, Murphy, Conrad in Nielsen, »The History and Future of Dietary Guidance in 
America,« 141. 
281 A Brief History of USDA Food Guides. https://www.choosemyplate.gov/eathealthy/brief-history-usda-food-
guides (Dostop: april 2020). 
282 Prav tam. 
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Živila v piramidi so bila razdeljena na štiri ravni: na dnu so bili ogljikovi hidrati (kruh, žita, riž in 
testenine), ki so predstavljali glavni delež v prehrani posameznika, nad njimi sta bila sadje in 
zelenjava, ki naj bi jih uživali pogosto, predzadnji sta bili skupini mlečnih izdelkov (mleko, jogurt, 
sir) in beljakovin (meso, perutnina, ribe, stročnice, jajca in oreščki), ki naj bi jih uživali zmerno, 
na vrhu pa so bile maščobe, olja, sladkor in slaščice, ki naj bi jih uživali zelo malo.283  
Ameriška piramida sicer ni bila povsem izvirna ameriška zamisel. Prvo prehransko piramido je 
izdala Švedska leta 1974: zaradi visokih cen hrane so ljudem pomagali tako, da so hrano razdelili 
na »osnovna živila« in »dopolnilna živila« ter jih prikazali v trikotnem modelu za lažjo predstavo 
porcij/deležev.284  
Leta 2005 so skupaj z novimi smernicami izdali tudi osveženo prehransko piramido: poimenovali 
so jo MyPyramid Food Guidance System in je nadaljevala koncept piramide s poenostavljenim 
videzom. Živila so razvrstili v šest vertikalnih ravni, znotraj skupin so živila ločili na zdrava in 
manj zdrava, poudarjali pa so tudi pomen fizične aktivnosti. S pridevnik My (v prevodu moj oz. 
moja) pa so želeli poudariti personalizacijo – prilagoditev piramide in prehrane posamezniku na 
podlagi njegovih potreb.285  
Leta 2011 je piramido zamenjal prikaz krožnika poimenovan MyPlate: izdala sta ga ameriško 
ministrstvo za kmetijstvo in Organizacija za prehrano in kmetijstvo pri Združenih narodih. Prikaz 
krožnika še na razumljivejši način predstavlja uravnotežen obrok: krožnik je razdeljen na štiri dele, 
polovico predstavljata sadje in zelenjava, dobro četrtino žita, slabo četrtino pa beljakovine, zraven 
krožnika je še krogec, ki predstavlja mlečne izdelke.286  
 
8.2. Vpliv ameriške prehranske strategije na svet 
Prehranska piramida in njene naslednice so pustile velik pečat v svetu, saj večina državnih in 
mednarodnih smernic za zdravo prehrano in zdravo življenje v zahodnem svetu temelji prav na 
njih. Prve mednarodne prehranske smernice izvirajo iz leta 1996, ko sta Svetovna zdravstvena 
organizacija (World Health Organisation  WHO) in Organizacija za prehrano in kmetijstvo (Food 
and Agriculture Organisation of the United Nations  FAO) izdali prvi set takšnih smernic 
                                                             
283 A Brief History of USDA Food Guides. 
284 Who invented the food pyramid? http://www.todayifoundout.com/index.php/2013/09/invented-food-pyramid/ 
(Dostop: april 2020). 
285 A Brief History of USDA Food Guides. 
286 Prav tam.  
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imenovanih Food-Based Dietary Guidelines.287 Večina Evropskih državnih prehranskih smernic 
temelji prav na njih in so prikazane s podobo piramide, tortnega diagrama ali zdravega krožnika.288 
Večina teh smernic poudarja pomen dovoljšnega vnosa kompleksnih ogljikovih hidratov, sadja in 
zelenjave ter omejitev pretiranega vnosa maščob in sladkorja. Na nekaterih smernicah je mogoče 
najti tudi pomen fizične aktivnosti, ki jo ta ima za zdravje.289  
Pri nas smernice zdravega prehranjevanje ureja Ministerstvo za zdravje Republike Slovenije, ki 
jih je povzelo in prevedlo po evropskih smernicah.290 Med najpomembnejše publikacije sodijo: 
Referenčne vrednosti za energijski vnos ter vnos hranil (2004),291 Zdrav krožnik (2007),292 Z 
zdravo prehrano in gibanjem do zdravja (2015)293 in 12 korakov do zdravega prehranjevanja 
(2011).294  
                                                             
287 The Food Pyramid: A Dietary Guideline in Europe. https://www.eufic.org/en/healthy-living/article/food-based-
dietary-guidelines-in-europe (Dostop: april 2020). 
288 Food-Based Dietary Guidelines in Europe. https://ec.europa.eu/jrc/en/health-knowledge-gateway/promotion-
prevention/nutrition/food-based-dietary-guidelines (Dostop april 2020). 
289 Food-Based Dietary Guidelines in Europe. 
290 Prehranski svetovalec FZS, 14. 
291 Prav tam, 14. 
292 Hlastan Ribič, Cirila. Zdrav krožnik: priporočila za zdravo prehranjevanje. Ljubljana: Inštitut za varovanje 
zdravja Republike Slovenije, 2009. 
293 Z zdravo prehrano in gibanjem do zdravja. http://www.fao.org/3/a-az912o.pdf (Dostop: maj 2020). 
294 12 korakov do zdravega prehranjevanja. https://www.nijz.si/sl/publikacije/12-korakov-do-zdravega-
prehranjevanja (Dostop: maj 2020). 
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8.3. Primerjava porabe različne hrane in živil 
Spremembe prehranske politike skozi 20. stoletje so zelo vplivale na porabo različne hrane in živil 
tako v domači gospodinjski porabi kot v prehranski industriji. V spodnjih tabelah je prikazana 
primerjava ocenjene letne porabe živil na prebivalca v ZDA med leti 1909 in 1999 ter procentualna 
razlika v porabi med temi leti.295 
Tabela 2: Primerjava porabe olj na prebivalca v ZDA skozi 20. stoletje.296 
 
Tabela 3: Primerjava porabe maščob na prebivalca v ZDA skozi 20. stoletje.297 
                                                             
295 Blasbalg, Tanya L. in sodelavci, »Changes in consumption of omega-3 and omega-6 fatty acids in the United 
States during the 20th century«, tabela 2. 
296 Prav tam, tabela 2.  
297 Prav tam, tabela 2. 
 
OLJA 
Letna poraba na 
prebivalca leta 1909 
(kg) 
Letna poraba na 




Olja skupaj 0,7 14,7 2051 
Sojino olje 0,01 11,6 116300 
Repično olje 0,01 0,8 16700 
Palmovo olje 0,01 0,2 1800 
Olivno olje 0,1 0,7 500 
Kokosovo olje 0,04 0,23 475 
Sončnično olje 0,1 0,08 -27 
 
MAŠČOBE 
Letna poraba na 
prebivalca leta 1909 
(kg) 
Letna poraba na 
prebivalca leta 1999 
(kg) 
Razlika (%) 
Maščobe skupaj 17,9 18,2 1,7 
Margarina 0,3 3,6 1038 
Goveji loj 0,5 2,1 371 
Mast 3,3 9 170 
Maslo 8,1 2,2 -73 




Tabela 4: Primerjava porabe mesa na prebivalca v ZDA skozi 20. stoletje.298 
Tabela 5: Primerjava porabe ostalih živil na prebivalca v ZDA skozi 20. stoletje.299 
 
Iz tabel je vsaj deloma razviden vpliv prehranske strategije iz 70. in 80. let prejšnjega stoletja na 
prehranske navade ljudi: čeprav se je poraba žit, zelenjave in stročnic zmanjšala, pa se je občutno 
povečala poraba rastlinskih olj, margarine, perutnine in sadja ter se zmanjšala poraba rdečega 
                                                             
298 Blasbalg, Tanya L. in sodelavci, »Changes in consumption of omega-3 and omega-6 fatty acids in the United 
States during the 20th century«, tabela 2. 
299 Prav tam, tabela 2. 
 
MESO 
Letna poraba na 
prebivalca leta 1909 
(kg) 
Letna poraba na 
prebivalca leta 1999 
(kg) 
Razlika (%) 
Perutnina 7,8 43,2 454 
Govedina 34,6 34,7 0,4 
Divjačina 1,4 1,3 -2,7 
Svinjina 28,3 24,4 -14 
Jagnjetina 2,7 0,5 -81 
OSTALA ŽIVILA Letna poraba na 
prebivalca leta 1909 
(kg) 
Letna poraba na 
prebivalca leta 1999 
(kg) 
Razlika (%) 
Sadje 78,4 105,1 34 
Zelenjava 187,8 138,1 -27 
Žitarice 135,9 92,2 -32 
Oreščki 1,5 3,8 155 
Stročnice 6 3,9 -36 
Mlečni izdelki 143,8 121,8 -15 
Jajca 16,1 14,9 -7,3 
Začimbe 4,5 7,2 63 
Sladkor 38,3 71,9 88 
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mesa, nekaterih živalskih maščob, jajc in mlečnih izdelkov. Znotraj skupine mlečnih izdelkov živil 
imamo tudi natančnejše podatke samo za porabo mleka: med leti 1970 in 1997 se je poraba 
polnomastnega mleka na osebo zmanjšala s 97 kg na 33 kg, poraba posnetega mleka pa povečala 
s 16 kg na 56 kg.300 Skupna poraba mleka je bila tako konec stoletja nekoliko nižja (1970: 103 kg, 
1997: 89 kg). Čeprav zgodnji podatki kažejo na majhen upad uživanja žitaric, pa podatki Centra 
za kontrolo bolezni in preventivo (Center for Disease Control in Prevention) kažejo, da se je med 
Američani poraba ogljikovih hidratov med leti 1971 in 2000 povečala za kar 25 %.301 Vzrok za to 
bi lahko našli v povišani porabi sladkorja, ki je do konca stoletja močno poskočila. 
Kljub smernicam in vplivu nizkomaščobne politike ZDA pa se je v nekaterih državah v Evropi 
prehrana ljudi skozi 20. stoletje spreminjala popolnoma drugače. V Italiji so prebivalci leta 1990 
v povprečju pojedli kar 10-krat več mesa kot leta 1960, kar je bila največja sprememba v italijanski 
prehrani.302 V Španiji je od leta 1960 prav tako zelo poskočila poraba mesa, poraba nasičenih 
maščob pa se je povečala za več kot 50 %.303 Prav tako so tudi v Franciji in Švici prebivalci uživali 
veliko rdečega mesa in nasičenih maščob.304 Kljub takemu tipu prehrane pa je bilo v vseh teh 
državah zelo malo umrljivosti zaradi srčnih bolezni oz. so se ponekod tveganja zanje skozi stoletje 
celo zmanjšala.305 Vpliv ameriške prehranske politike pa se je zelo poznal v Grčiji, kjer je poraba 
olivnega olja močno upadla: začeli so tudi izsekavati oljčna drevesa, ki so bila že od nekdaj zaščitni 
in kulturni znak te države.306 Prav tako se je po Mediteranu močno širila hitra prehrana, ki je začela 
izpodrivati regionalne tradicionalne kuhinje.307  
 
8.3.1. Sladkor 
Kljub svetovanju po zmanjšanem uživanju sladkorja se je do konca 20. stoletja poraba tega živila 
vidno povečala. Ameriška študija je pokazala, da je povprečen Američan v 18. stoletju na leto 
zaužil približno 1,8 kg sladkorja, leta 1850 je zaužil 9 kg letno, leta 1994 pa kar 54 kg.308 Visoka 
                                                             
300 Rothstein, William G. Public Health and the Risk Factor: A History of an Uneven Medical Revolution, New 
York, University of Rochester Press, 2003, 330.  
301 Center for Disease Control and Prevention. »Trends in Intake of Energy and MacronutrientsUnited States, 
19712000.« Morbidity and Mortality Weekly Report, 53/4 (2004), 8082. 
302 Teicholz, The Big Fat Surprise, 221 
303 Prav tam, 221222 
304 Prav tam, 222 
305 Prav tam, 222. 
306 Prav tam, 176. 
307 Prav tam, 179.. 
308 Vzgoja in prehrambene navade razvitega sveta po 2. svetovni vojni ter posledične bolezni. 
56 
 
poraba sladkorja je posledica predvsem dejstva, da kar 75 % vse hrane in pijače, ki nam je na voljo, 
vsebuje dodan sladkor.309 Velik problem predstavljajo tudi sladke pijače, ki vsebujejo ogromno 
količino sladkorja in so, sploh pri mladih, zelo priljubljene.310 Poraba sladkih pijač se je s 410 l 
letno leta 1950 povečala na 1900 l na leto leta 2000.311  
 
8.3.2. Trans maščobe 
Ocene o dnevni povprečni porabi trans maščob v ZDA v 80. in 90. letih prejšnjega stoletja so se 
med prehranskimi strokovnjaki zelo razlikovale. Kemik ameriškega prehranskega podjetja P&G 
J. Edward Hunter je skozi svojo analizo prišel do zaključka, da naj bi povprečni Američan zaužil 
3 do 7 g trans maščob dnevno, medtem ko je Mary G. Enig, biokemijska nutricionistka z Univerze 
v Marylandu, prišla do veliko višje številke: 12 g trans maščob dnevno.312 Z današnje perspektive, 
ko vemo za negativne in škodljive lastnosti, ki jih trans maščobe prinašajo za zdravje, sta obe 
številki skrb vzbujajoči. V 90. letih prejšnjega stoletja so začele prihajati na plan alarmantne 
raziskave o trans maščobah. Na Nizozemskem sta molekularni biolog in prehranski profesor 
Martijn B. Katan ter njegov podiplomski študent Ronald Mensink izvedla študijo o vplivu trans 
maščob na holesterol v krvi: odkrila sta, da trans maščobe znižujejo »dober« HDL holesterol in 
zvišujejo »slab« LDL holesterol, kar je dober kazatelj na srčna obolenja.313 V ZDA je imel glavno 
vlogo pri razkrinkanju trans maščob Walter C. Willet, ki je objavil rezultate svoje študije, ki je 
kazala na korelacijo med uživanjem trans maščob in povišanim tveganjem za srčne bolezni.314 Leta 
2003 je Food and Drug Administration (FDA) zaključila, da trans maščobe prispevajo k srčnim 
boleznim in sprejela sklep, da morajo imeti trans maščobe svojo lastno vrstico na etiketah o 
hranilni vrednosti živil.315 
Vse to je imelo velik vpliv na prehransko industrijo, saj so morala prehranska podjetja ponovno, v 
teku nekaj desetletij, reformulirati svoje izdelke in zamenjati hidrogenizirane maščobe, s katerimi 
so v 60. in 70. letih prejšnjega stoletja nadomestila živalske in nasičene maščobe. Postopoma so 
                                                             
309 Vzgoja in prehrambene navade razvitega sveta po 2. svetovni vojni ter posledične bolezni. 
310 Prav tam. 
311 Prav tam. 
312 Teicholz, The Big Fat Surprise, 250251 
313 Prav tam, 252253 
314 Willett, Walter C., Meir J. Stamper, Joann E. Manson, Graham A. Colditz Frank E. Speizer, Bernard A. Rosner, 
Laura A. Sampson, Charles H. Hennekens. »Intake of trans fatty acids and risk of coronary heart disease among 
women.« The Lancet, 341/8845 (1993) , 581–585. 
315 Teicholz, The Big Fat Surprise, 267268.  
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podjetja popolnoma izključila trans maščobe iz jih zamenjala s palmovim oljem ali z rastlinskimi 
olji – med njimi je izstopalo sončnično olje, ki je bilo najbolj stabilno za cvrtje in uporabo v 
prehranski industriji.316 V Evropski uniji se je poraba sončničnega olja v industriji med leti 2000 
in 2018 povečala za 4-krat,317 za domačo uporabo pa se je poraba v istem časovnem obdobju enkrat 
povečala.318 Za primerjavo: v Evropski uniji je bila domača poraba sončničnega olja leta 2019 2,4-
krat višja kot poraba masla.319 
 
8.4. Korelacije med prehrano in boleznimi 
Trendi v obdobju poznega 20. in 21. stoletja kažejo na povečanje števila obolelih in zmedenost 
zdravstvenih avtoritet, saj prehranske strategije niso obrodile želenih rezultatov. Debelost se je na 
svetu od leta 1975 skoraj potrojila: leta 2016 je bilo pretežkih (angl. overweight) kar 1,9 milijarde 
odraslih, od tega je bilo več kot 650 milijonov predebelih (angl. obese).320 V Evropi je danes med 
otroki kar 20 % predebelih.321 Pojavlja se tudi epidemija diabetesa: trenutno je na svetu kar 350 
milijonov obolelih s sladkorno boleznijo tipa 2.322 Srčne bolezni še naprej ostajajo vodilni razlog 
za smrt tako pri moških kot pri ženskah.323 Povečujejo se tudi krvni lipidi, ki vodijo v razne bolezni 
in krajšo življenjsko dobo.324 V porastu so tudi nevrodegenerativne bolezni: te v ZDA prizadenejo 
več kot 5 milijonov ljudi letno in pričakuje se, da se bo ta številka v prihodnjih letih potrojila.325  
Mnogi so mnenja, da so prav moderne prehranske navade krive za porast vseh teh bolezni in kažejo 
na direktno korelacijo med povečanim uživanjem določene hrane in povečanimi boleznimi. Iz 
podatkov, ki jih imamo na voljo, je možno izpeljati več korelacij, ki kažejo na odvisnost med hrano 
in boleznimi, vendar pa tega zagotovo ne moremo dokazati.  
                                                             
316 Teicholz, The Big Fat Surprise, 275. 
317 European Union (EU-27) Sunflowerseed Oil Industrial Domestic Consumption by Year. 
https://www.indexmundi.com/agriculture/?country=eu&commodity=sunflowerseed-oil&graph=industrial-domestic-
consumption (Dostop: april 2020). 
318 European Union (EU-27) Sunflowerseed Oil Domestic Consumption by Year. 
319 Prav tam in European Union (EU-27) Dairy, Butter Domestic Consumption by Year, 
https://www.indexmundi.com/agriculture/?country=eu&commodity=butter&graph=domestic-consumption (Dostop: 
april 2020). 
320 Obesity and overweight. https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/obesity-and-overweight (Dostop: maj 
2020). 
321 Vzgoja in prehrambene navade razvitega sveta po 2. svetovni vojni ter posledične bolezni. 
322 Prav tam. 
323 Teicholz, The Big Fat Surprise, 4. 
324 Vzgoja in prehrambene navade razvitega sveta po 2. svetovni vojni ter posledične bolezni. 
325 Lugavere, Genius Foods, 18. 
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Robert Hoenselaar je izdelal graf, s katerim je pokazal, da imajo evropske države z večjo porabo 
nasičenih maščob manj srčnih obolenj, evropske države z manjšo porabo nasičenih maščob pa več 
srčnih obolenj.326 To tezo potrjuje tudi znan francoski paradoks (angl. French paradox): francosko 
prebivalstvo je imelo skozi 20. stoletje zelo nizko tveganje za srčna obolenja, pa čeprav njihova 
prehrana vsebuje veliko masla in nasičenih maščob.327 
Vzpostavimo lahko tudi korelacijo med debelostjo in zmanjšanim vnosom nasičenih maščob, 
rdečega mesa in mlečnih izdelkov ter povišanim vnosom rastlinskih olj, manj mastnih mlečnih 
izdelkov in belega mesa: v ZDA je število predebelih začelo naraščati okoli leta 1980, ko je vlada 
sprejela in uveljavila nizkomaščobno prehrano kot državno strategijo.328 Debelost lahko tako 
povežemo tudi z višjim vnosom ogljikovih hidratov (predvsem žitaric), ki so se v prehrani ljudi 
zelo povečali z začetkom visokohidratne, nizkomaščobne prehrane po letu 1980.  
Strokovnjaki opozarjajo na morebitne negativne zdravstvene posledice, ki jih prinašajo rastlinska 
olja: astma, avtoimunske bolezni, kognitivne in mentalne bolezni, diabetes in prekomerna teža, 
srčna obolenja, sindrom razdražljivega črevesje itd.329 Iz teh dejstev lahko izpeljemo korelacijo 
med višjim uživanjem rastlinskih olj skozi 20. stoletje in porastom kroničnih bolezni. Korelacijo 
deloma potrjuje Framingham Heart Study, ki je ugotovila, da so imeli ljudje, ki so maslo zamenjali 
za margarino, večje tveganje za srčna obolenja kot tisti, ki so uživali samo maslo.330 
Zadnja korelacija pa je preprosto dejstvo, da se ob povečanem uživanju predelanih industrijskih 
izdelkov zmanjša uživanje naravne hrane: sodobne bolezni bi lahko tako bile posledica tega 
dejstva, saj ti moderni izdelki vsebujejo manj zdravih sestavin (veliko rastlinskih olj, sladkorja, 
aditivov), »ki posredno in neposredno prispevajo k aktivaciji imunskega sistema, tesnobi, 
depresiji, slabšim kognitivnim sposobnostim in tveganjem za bolezni.«331 
  
                                                             
326 Hoenselaar, Robert. Further response from Hoenselaar, British Journal of Nutrition, 108/5 (2012), 940.  
327 Ferrières, Jean. »The French paradox: lessons for other countries.« Heart. 90/1 (2004): 107–111.  
328 Teicholz, The Big Fat Surprise, 119 in National Center for Health Statistics. Health, Uniteda States, 2008: with 
Special Feature on the Health of Young Adults. Washington: U.S. Department of Health and Human Services, 2009, 
33. 
329 How Industrial Seed Oils Are Making Us Sick. https://chriskresser.com/how-industrial-seed-oils-are-making-us-
sick/ (Dostop: maj 2020). 
330 Matthew, W. Gillman, L. Adrienne Cupples, David Gagnon, Barbara E. Milkn, R. Curtis Ellison in Wittiam P. 
Castelli5. »Margarine Intake and Subsequent Coronary Heart Disease in Men.« Epidemiology, 8/2 (1997), 144–149.  




Kot smo lahko videli skozi oris, se je naša prehrana v zadnjih 150 letih zelo spremenila: ljudje 
jemo manj naravne hrane in več industrijsko pridelanih izdelkov in hitre hrane, v naši prehrani je 
veliko več nekvalitetnih rastlinskih maščob, enostavnih in predelanih ogljikovih hidratov ter 
sladkorja. Čeprav so prve spremembe v naši prehrani temeljile na slabi znanstveni podlagi, pa se 
v zadnjih desetletjih stvari spreminjajo: znanstveniki in klinične študije poučujejo ljudi o pravilni 
in zdravi prehrani, vendar pa bo potrebnega še veliko dela in časa za popolno preobrazbo 
prehranskih navad ljudi. 
 
Seveda pa ni prehrana edino področje, ki je doživelo popolno preobrazbo: tudi življenjski slog 
ljudi se je korenito spremenil v zadnjem stoletju. Pogosto slišimo o sedečem načinu življenja, ki 
smo si ga prisvojili: manj se gibamo, delavnike presedimo v pisarnah, več smo izpostavljeni 
umetni, modri svetlob, manj časa preživimo v naravi, manj smo izpostavljeni naravni, sončni 
svetlobi. Tehnologija je postala del našega vsakdanjika: čeprav je tehnologija povezala naš svet in 
nam omogoča, da ostanemo v stiku z drugimi, pa nas je, ironično, oddaljila, zaradi česar se 
počutimo osamljeni. Tudi naš odnos do stresa se je spremenil: manj imamo dobrega stresa, ki naše 
telo okrepi, in veliko več slabega, kroničnega stresa zaradi našega življenjskega sloga, ki vodi v 
številne težave in bolezni. Tudi vse te spremembe v življenjskem slogu prispevajo k porastu 
modernih težav in bolezni, saj so, gledano s perspektive človeške evolucije, novost in se nanje 
človeško telo še ni uspelo prilagoditi. 
 
»Historia magistra vitae est« se glasi znan latinski rek: zgodovina je učiteljica življenja, saj nas 
lahko veliko nauči. Dober zaključek sta izpeljala Boyd S. Eaton in Melvin Konner v njunem članku 
Paleolithic Nutrition, in sicer, da čeprav ni moč dokazati povezave med spremenjenimi modernimi 
prehranskimi navadami in sodobnimi kroničnimi boleznimi in morajo to storiti klinične študije, je 
»tako intelektualno zadovoljujoče kot hevristično koristno ocenjevati tipično prehrano, ki so jo 
človeška bitja prevzemala med dolgim potekom naše evolucije.«332 Sam se pridružujem njunem 
mnenju, da je lahko prehrana naših daljnih prednikov »standardna referenca za moderno človeško 
prehrano in za model obrambe proti določenim 'boleznim civilizacije'.«333  
                                                             
332 Eaton in Konner, »Paleolithic Nutrition«, 288. 
333 Prav tam, 288. 
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